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Las 70 recetas 
más fáciles y brutales 
de Gismaelcocinillas 


BRUUUUTAL! 
¡BRUUUUTAL! 
¡BRUUUUTAL! 
¡BRUUUUTAL! 


¡Hola, cocinillas! ¡Por fin, después de tanto tiempo, puedo compartir 
estas palabras con vosotros desde mi primer libro! ¡Qué locura! 


Si me paro a pensar en el día que empecé a grabar en mi tienda —La 
Botiga del Pollastre— para mis clientes y que eso me llevaría a estar 
aquí escribiendo estas palabras, me estaría riendo de tal locura. 


Al principio, mi perfil era exclusivo para los clientes de la tienda y 
solo publicaba recetas basadas en los productos que elaboramos allí. 
Pero con el tiempo, se empezaron a unir miles de personas, de manera 
que lo que en principio fue algo limitado se ha ido extendiendo y se 
ha convertido en una locura muy muy guay. Tengo que dar las gracias 
a esos primeros seguidores y a los muchísimos que se unieron después. 
Me habéis animado a crear recetas. 


En este libro encontraréis la receta perfecta para cualquier momento 
con poco o mucho tiempo, de ahí el subtítulo: «las 70 recetas más 
fáciles y brutales». En él se incluyen recetas dulces, saladas, algunas 
con mucho queso, otras saludables... pero todas pueden describirse 
con una palabra: BRUTALES. En este libro, además, doy consejos 
fáciles de seguir para que tus platos suban de nivel. 


Detrás de cada receta de este libro hay muchas horas de cariño y 
trabajo, con el apoyo infinito de mi mujer, GCohanitadinamita, y 


siempre con el objetivo de que estéis contentos con el resultado. 
¡GRACIAS A TODOS MIS COCINILLAS! Así que ¡VAMOS 


AL LÍO! 


Y ahora los que sabéis de mí por primera vez o los que ya me conocéis 
seguro que os estaréis preguntando: «¿Quién es (Vismaelcocinillas o 
Ismael Salamanca?». 


¿Quién soy? 
Mi día a día: 


Mi día a día es como el de cualquiera de vosotros que esté leyendo 
estas líneas ahora mismo... Trabajo de lunes a sábado en nuestra 
parada del mercado... y se podría decir que, desde que me levanto, ya 
estoy planeando qué receta grabaré cuando salga del mercado. Y es 
algo que realmente me gusta, porque cada día es algo diferente, ya 
que puedo improvisar con lo que me venga a la cabeza. 


Del mercado al mundo: 


¿Cuál es la fórmula secreta para que desde tu pequeño negocio o a 
partir de una idea puedas llegar a millones de personas? Eso me 
preguntaba yo... ¿Cómo puedo lograr que me vean muchas personas si 
realmente yo trabajo en una parada de mercado donde se venden 
pollos? Es algo muy común, sin glamur, aburrido... como tantos otros 
negocios. Para que eso se transforme hay tres cosas fundamentales: la 
ilusión, el «qué dirán» y el trabajo. 


La ilusión en tu idea, en tu proyecto, tiene que ser la gasolina para 
tirar. Es fundamental visualizarlo en tu mente, porque: EL PODER DE 
LA MENTE ES 


PODEROSO... Es así, te lo aseguro, vive a tope lo que haces e 
ilusiónate, porque lo lograrás. 


El «qué dirán» es una de las cosas que más hacen fracasar porque no 
actúas, estás paralizado por las opiniones de los demás. Nadie hará 
nada por ti. Si luchas contra todo eso, cuando logres tu objetivo (que 
lo lograrás, te lo aseguro), pasarás de ser el hazmerreír que crees ser a 
ser un crack. Porque el éxito está en hacer lo que nadie se atreve a 
hacer o en ser diferente. 


El trabajo diría que es la parte más importante. Siempre he contado 
con el gran ejemplo de mis padres, unos currantes natos, muy muy 
trabajadores. Todo lo que les gusta a los demás desde fuera es el 
resultado de mucho trabajo, pero como todas las cosas, nunca se ve 
todo lo que hay detrás. Es ahí donde tienes que luchar por el trabajo, 
no por lo que conseguirás con el trabajo, porque eso viene solo. 


Clabotigadelpollastre 
: 


Polleria Antonia, con ese nombre empezó en el año 1986 y hoy se 
llama 


COlabotigadelpollastre, como muchos la conocéis. La abrieron los 
abuelos de mi mujer, 


Gohanitadinamita, y con el tiempo su padre y su madre, con mucho 
esfuerzo y dedicación y a pesar de las dificultades, lograron un 
objetivo, que supongo (yo no soy padre, solo de dos perros salchichas) 
era legarle lo mejor a su hija. Ese día llegó, el día en que la siguiente 
generación tomamos las riendas del negocio. Ana y yo estamos al 
frente de la tienda y lo hacemos con mucho respeto y con el deseo de 
perpetuar lo que consiguieron los abuelos y los padres de mi mujer 
con su gran dedicación y buen servicio. Objetivo: que ninguna persona 
se quede sin un buen POLLITO . 


Las redes sociales: 


«Es que a mí me da vergiienza». «Se van a reír de mí cuando me 
vean». «Mi negocio no es bueno para las redes». Eso es lo que yo 
pensaba y más cosas: «Pero ¿qué voy a grabar? Un pollo muerto en 
una vitrina... Es que eso a nadie le gusta... Una parada de mercado... 
Qué contenido más aburrido... Estoy grabando, me está mirando la 
gente y seguro que piensa: “Este pollero está fatal, ya ves, grabando 
aquí...”». Eso era lo que me decía mi mente, pero aplicaba los tres 
principios más importantes que he mencionado antes. Empecé a 
analizar qué era lo que los seguidores querían ver en nuestro perfil y, 
a base de prueba y error, un año después conseguí 10 000 seguidores 
en Instagram. Fue, sin duda, el año que más aprendí. Hoy cuento con 
más de 2 millones de seguidores entre todas mis redes sociales, que se 
dice pronto. A pesar de tener tantísimos seguidores, tengo clarísimo 
que algo que uno no puede perder es el respeto por ellos y que hay 
que renovarse cada día para no aburrirlos: las redes sociales nunca 
descansan. 
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PALOMITAS DE POLLO 


¿Te toca hoy ver tu peli favorita? Pues pasa de las típicas palomitas de 
maíz y prepárate para disfrutar con estas palomitas de pollo 
supercrujientes y deliciosas. Hazlas fritas, en el horno o en la freidora de 
aire, ¡como más te mole! 


14 unidades 
30 minutos 


Sin lactosa, sin frutos secos 


Ingredientes 


Para el pollo: 

200 g de pechuga de pollo 3 g de pimentón dulce 
3 g de comino molido 

3 g de cebolla en polvo 

Sal y pimienta 

Para el rebozado: 

120 g de harina de trigo 200 g de leche sin lactosa 3 g de levadura 
- 

> 

3 g de ajo en polvo 

200 g de copos de maíz sin azúcar 


1. Picamos la pechuga de pollo hasta que nos quede bien triturada. 


Salta este paso si te la ha picado tu carnicero . 


2. Añade la sal, las especias y la cebolla y forma bolitas del tamaño de 
una palomita de maíz —a ojo, no hace falta que cojas un metro. 


3. Rebózalas en la harina de trigo, eso les dará consistencia. 


4. En un bol, añadimos los ingredientes para el rebozado, previamente 
tamizados (salvo los copos de maíz), para evitar los grumos —¡puaj! 
—. Lo mezclamos todo hasta que quede una masa homogénea. 


5. Preparamos los copos de maíz. En una bolsa colocamos los copos y, 
con toda la rabia que tenemos dentro y con la ayuda de un rodillo, los 
machacamos. Así no quedarán enteros y será más fácil que se pegue el 
rebozado. 


6. Ahora toca mancharse las manos —abstenerse tiquismiquis—: 
pasamos primero las palomitas por la mezcla, luego por los copos de 
maíz. 


7. ¡Ya podemos cocinarlas como más nos gusten: fritas, al horno o en 
la freidora de aire! 


. Si decides hacerlas fritas, la temperatura del aceite deberá ser 180 
grados y solo las sumergiremos en el aceite entre 1,5 minutos o dos. 


. Si las haces al horno, precaliéntalo a 220 grados y hornea unos 
treinta minutos. 


. Si prefieres usar la freidora de aire, a 200 grados tardará unos 15 
minutos. 


8. Ahora solo falta disfrutar: sírvelas con tu salsa favorita y ¡corre, que 
empieza la peli 


! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


El truco del almendruco: si las haces fritas, sumerge tus palomitas en 
la mezcla del rebozado, luego pásalas por los copos y directamente al 
jacuzzi. 
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PANIPURI 


El picoteo más crujiente y famoso de la India. ¡Superfácil! Casi podrías 
hacerlo con los ojos cerrados. ¡Vamos al lío! 


50 unidades 
30 minutos 


Sin lactosa, sin frutos secos, vegetariano, vegano 


Ingredientes 


150 g de semolina de trigo 
100 g de harina de trigo 

5 g de sal 

15 g de aceite de oliva 


120 g de agua + 1/2 cda. de levadura química o 130 g de agua con 
gas Panipuri picante = pimentón picante Panipuri de curri = curri 


1. Mezclamos la semolina de trigo, la harina, la sal y el aceite de oliva 
en un bol. 


2. Añadimos la mitad del agua y la levadura (o la mitad del agua con 
gas), y amasamos durante 30 segundos, a mano o con una amasadora. 


= 
= 


Y 


3. Terminamos de añadir el agua restante y amasamos durante 3-5 
minutos más. 


4. Tapamos y dejamos reposar 20 minutos. 


5. Estiramos la masa sobre una superficie plana y la dejamos lo más 
fina posible. 


Cortamos la masa con un molde redondo (si utilizas un vaso de 
chupito, asegúrate de que te has bebido hasta la última gota, que nos 
conocemos ). 


6. Ponemos aceite a calentar y freímos los círculos que hemos cortado 
de la masa. Verás que se empiezan a inflarse y se quedan como unas 
pelotuelas crujientes. 


7. Las sacamos cuando estén fritas y las colocamos sobre papel 
absorbente para quitar el exceso de aceite. 


8. Y ¡listo! Si quieres que sean picantes, espolvorea pimentón picante, 
y si quieres que tengan toque a curri, haz lo mismo, pero con curri . 
¡Disfruta! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que la masa te quede supersuperfina filipina. ¡Cuanto 
más fina, mejor! 


Es ideal que el molde para cortar las distintas piezas tenga entre 4-5 
cm de diámetro, puedes usar un vaso de chupito, por ejemplo. 


ALMENDRAS TIJUANAS 


El snack más saludable y adictivo que vas a probar mientras estés vivo. 
Crujientes, deliciosas y sabrosas... ¡Con solo verlas, las bocas se ponen 
acuosas! 


2 raciones 
15 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, vegetariano, vegano, keto 


Ingredientes 


300 g de almendras crudas peladitas 2 g de pimentón picante 2 g de 
pimentón dulce 


Pimienta 

6 g de ajo en polvo 

4 g de sal 

10 g de aceite de oliva 


1. En un bol, ponemos todos los ingredientes y los mezclaremos muy 
bien. 


2. Colocaremos las almendras especiadas en una bandeja de horno con 
papel sulfurado o en la freidora de aire. 


3. Tostamos en el horno a 200 grados durante 13 minutos; si las haces 
en la freidora de aire, a 200 grados durante 10 minutos (hay que 
remover a los 5 minutos). Deja enfriar. 


4. ¡Listo para comer! ¡A disfrutar! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Dale un meneo a las almendras cada cierto tiempo para que se tuesten 
por todos lados. Cuando estén doradas, ya estarán listas para ser 
devoradas. 


MCDONALDS HASH BROWN 


Aunque te suene a chino, es uno de los desayunos más famosos en los 
McDonald's de Estados Unidos y yo te traigo la versión casera. Fácil, 
sencillo y delicioso. 


4 unidades 
60 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

750 g de patatas 

15 g de almidón de maíz 
2 huevos 

5 g de sal 


1. Pelamos las patatuelas y las cortamos en trozacos. Las cocemos 
durante 15 minutos. 


2. Las escurrimos y las dejamos enfriar 10 minutos. 


3. Rallamos las patatuelas con un rallador —una redundancia, 1 know 
—. No te sorprenda si aún están duras: es normal. Las añadimos a un 
bol junto con los demás ingredientes. 


4. Mezclamos todo con alegría, hacemos una pelota y la aplastamos. 
Luego, ¡al congeladooor! Déjalas ahí de 30 minutos a 1 hora. 


y 


5. Pasado este tiempo es hora de cocinarlas, puedes hacerlas en: . 
Freidora de aire: 200 


grados durante 20 minutos (10 minutos por lado). 
. Fritas: 160 grados durante 8-10 minutos. 
. Horno: 230 grados durante 15 minutos. 


6. Acompáñalas con tu salsa favorita y ¡ya podemos comer! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es mejor congelar las patatuelas previamente antes de cocinarlas para 
que te queden perfectas. 


PAN TURCO FÁCIL 


A veces no tenemos pan en casa y, no sé vosotros, pero yo siempre he 
comido con un poquito de pan, así que siempre tiene que haber. Pero si no 
te ha dado tiempo a comprar, don't worry, be happy: haz esta receta de 
pan turco superfácil porque está muuuy buena. Este pan está tan rico que 
es muy probable que te lo comas solo; aquí no vale lo de «pan con pan, 
comida de tontos». 


¡Vamos al lío! 


12 unidades 
20 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 


Para el pan: 
100 g de agua 
100 g de yogur 


250 g de harina de trigo 3 g de sal 5 g de polvo para hornear 15 g de 
aceite de oliva 


Para la salsa: 


6 perejil fresco 1 diente de ajo picado 


50 g aceite de oliva 


1. Mezclamos todos los ingredientes en un bol —menos los de la salsa: 
eso lo haremos luego, no seas ansias— y amasamos durante 3 
minutos. Si ves que se te pega en las manos, frótatelas con un poco de 
harina, así será mucho más fácil. 


2. Formamos una bola y la ponemos en una superficie plana. Después 
dividiremos la masa en doce partes iguales. 


3. Formamos doce bolitas —previsible, ¿no?— y las estiraremos con la 
ayuda de un rodillo. 


4. En una sartén a fuego medio, vamos a cocer los panes durante 3 a 5 
minutos por cada lado (más o menos cuando están dorados). 


5. Mientras vamos haciendo los panes, prepararemos la salsita 
mezclando todos los ingredientes. Fácil, ¿no? 


6. Una vez listos todos los panes, los pincelamos cual Picasso con la 
salsa y ¡ya están listos para disfrutar! ¡BRUUUUUUTAL! 
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HUMMUS DE ALBAHACA En casa 
somos muy fans del hummus y también 


de Rosalía, de Bad Bunny, de Quevedo... 


Perdón, que me voy del tema... Pues eso, 
que nos gusta tanto que lo hacemos 
muchísimo. También solemos añadirle 
ingredientes 

como 

olivas, 

pimiento, 

remolacha... Pero ¿has probado 

el 

hummus de albahaca? Queda con un color 
superoriginal y, además, tiene un aroma 


delicioso. ¡Vamos al lío! 


4 raciones 
10 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, vegetariano 


Ingredientes 
40 g de albahaca fresca 
Cubitos de hielo 


800 g de garbanzos cocidos 1 diente de ajo 10 g de comino molido 40 
g de salsa tahini 


El zumo de 1/2 limón 


120 g de agua 


Sésamo tostado 
Pimienta Sal 
100 g de aceite de oliva 


1. En primer lugar, lavamos la albahaca. Ponemos en el fuego 1,5 
litros de agua y, cuando rompa a hervir, apagamos el fuego y 
colocamos las hojas en el agua durante 3 


minutos. Cuando pase ese tiempo (no te despistes mirando el móvil: 
¡el tiempo vuela!), las sacamos y las ponemos inmediatamente en agua 
con hielo. Esto va a hacer que se potencie el color verde de esta 
plantita. 


2. En una procesadora de alimentos, ponemos la albahaca, los 
garbanzos, el diente de ajo, el comino, el tahini, el zumo de limón con 
el agua, la sal y la pimienta. Trituramos sin piedad todos estos 
ingredientes mientras vamos añadiendo poco a poco el aceite para que 
se mezcle todo de forma homogénea. 


3. Y ya solo tienes que servir, decorar con unas hojas de albaca y 
espolvorear sésamo («¡Abrete, Sésamo!», decía Alí Baba. Me encantaba 
ese cuento). Y listo para disfrutar. 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Al hummus se le pueden dar diferentes texturas, me explico: puede 
estar más espesito o más liquidillo. Si lo quieres más bien liquidillo y 
te ha quedado un mazacote, puedes ir añadiendo agua y aceite 
proporcionalmente para que no te dé la sensación de que estás 
comiendo una masa parecida al hormigón. 


MANTEQUILLA CASERA CON SOLO 


UN INGREDIENTE 


¿Te molaría hacer tu propia mantequilla con solo un ingrediente? Pues es 
tan fácil y está tan rica que no podrás parar de hacerla. Será la 
mantequilla más casera que probarás en tu vida entera. 


150 g 
10 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, keto 


Ingredientes 
500 g de nata para montar fría Sal y pimienta (opcional) 


1. Ponemos la nata bien fría en un bol y la batimos como si no 
hubiera un mañana durante 4-6 minutos con unas varillas eléctricas. 
Cuando veamos que se separa la mantequilla del suero de leche —lo 
sólido del líquido, vamos—, paramos. 


2. Después añadimos la mantequilla —la parte sólida, no te 
equivoques— a un bol con agua y vamos cambiando el agua hasta que 
quede transparente. 


3. Ponemos la mantequilla en una tela quesera o en un paño limpio y, 
como si fuéramos La Cosa de Los 4 Fantásticos, apretamos con fuerza 
para quitar el exceso de agua y ¡ya está! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Puedes servirla en un bote de cristal para poder conservarla en la 
nevera o también puedes hacer un cilindro con la ayuda de papel film 
—tranquilo, no te vas a herniar— para poder cortarla y servirla. 


En la nevera puede conservarse hasta una semana y en el congelador 
el tiempo que tú quieras, pero tampoco te pases: no es cuestión de que 
se la coman tus tataranietos en el siglo XXII (si es que la nevera aún 
funciona, ¡claro!). 


FALAFEL 


No me negarás que cuando pensamos en legumbres se nos va la cabeza a 
los viejunos y humeantes potajes. Pero ¿y si te digo que el ingrediente 
principal de esta receta son unas de esas legumbres, los garbanzos, y que 
hará que los ojos te hagan chiribitas? Ya verás qué cosa tan rica y 
facilísima te enseño a continuación. 


25-40 unidades (dependiendo del tamaño que las hagas) 5-15 minutos 
Sin lactosa, sin frutos secos, vegetariano, vegano 


Ingredientes 
500 g de garbanzos 
400 g de agua 


100 g de cebolla rosada 10 g de perejil fresco 10 g de cilantro fresco 3 
dientes de ajo 10 g de comino molido 


200 g de pan rallado o harina de trigo (para gustos, los colores) 1 g de 
pimentón picante 


1 g de cayena molida (opcional) 2 g de cúrcuma 
3 g de bicarbonato 

Pimienta negra 

10 g de sal 

Aceite de girasol 


1. Lavamos con agua los garbanzos y los dejamos en remojo toda la 
noche. Puedes irte a dormir, ¿eh? No hace falta que los vigiles. 


2. Ya al día siguiente, vamos al lío: escurrimos los garbanzos y los 
trituramos sin cocer con una batidora junto con la cebolla en 
cuadraditos, los ajos (¡pa'bajo!), el perejil, el cilantro fresco y una taza 


de agua. Lo mezclamos todo superbién hasta conseguir una textura 
espesa. 


3. Añadimos la sal, el comino molido, la pimienta negra, el pimentón, 
el bicarbonato y lo mezclamos todo un poco. Echamos la mezcla en un 
bol y ponemos el pan rallado o la harina. Lo mezclamos hasta que se 
integre con la ayuda de una lengua (el utensilio, no el órgano). 


4. Es hora de hacer pelotuelas (dependiendo del tamaño que las hagas 
te saldrán más o menos: «Elemental, mi querido Watson»). Vamos 
poniendo a precalentar el aceite de girasol en el caso que las vayas a 
freír. También puedes hacerlas en la freidora de aire o en el horno. 


. Si las haces fritas, de cabeza al jacuzzi: el aceite tiene que estar a 180 
grados. Deja que las pelotuelas disfruten del baño durante 3 minutos y 
cuando las saques ponlas en papel absorbente para quitar el exceso de 
aceite. 


. Si las haces en la freidora de aire u horno: a 200 g durante 12-15 
minutos. 


5. Sírvelas solas o acompañadas de tu salsa favorita y ¡a comer! ¡Y que 
viva la cocina árabe y Oriente, de donde viene esta receta tan 
crujiente! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Usa garbanzos lechosos —la variedad más gordita y a la vez más 
carnosa—. Se trituran mejor y quedan más jugosos. Mmm... 


QA 


SOUR CREAM CHIPS 


Para picotear, para ver una película o simplemente cuando te pica el 
gusanillo. Las patatas chips son un básico —un must, que dicen los finolis 
— y qué mejor que sean caseras, crujientes y llenas de sabor. 


4 raciones 
15 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

2 patatas 

4 g de leche en polvo 

5 g de cebolla en polvo 3 g de perejil seco 
3 g de ajo en polvo 

Sal 


Aceite de girasol o de oliva para freír 1. Preparamos un bol con agua 
fría. Pelamos las patatas y las cortamos con la mandolina. Las vamos 
poniendo en el agua fría mientras las cortamos todas. 


2. Ponemos una olla con agua para hervir las patatas. Las retiramos 
del agua fría y las coceremos durante 4 minutos. Las colocamos 
encima de papel absorbente para quitarle el exceso de agua. 


3. A continuación, ¡a por el aliño! Mezclamos la leche en polvo, la 
cebolla, el perejil seco, la sal y el ajo en polvo. 


4. Freímos las patatas en aceite de oliva a 180 grados durante 4 
minutos. También podemos hacerlas en la freidora de aire durante 5-7 
minutos a 180. Será por opciones... 


5. Una vez hechas, las ponemos en un bol directamente y ¡lluvia de 
aliño!. Mezclamos bien para que se integre por todas las patatas y ¡a 
comer! Están crujientes y riquísimas... te aseguro que pronto volverás 
a hacer las mismas. ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Cuando cortes las patatas, usa una mandolina —no, no es el 
instrumento musical, sino un utensilio de cocina que sirve para cortar 
—, así te saldrán superfinitas y todas iguales. 


Yo las pongo en agua fría después de cortarlas porque de esta forma 
no se secan mientras corto las demás y evita que puedan romperse. Te 
quedarán perfectas. 


PATATAS FRITAS HIPERCRUJIENTES 


¿Te flipa tanto como a mí un rebozado hipercrujiente? Me entran unas 
ganas de hincarle el diente... Las patatas de esta receta llevan este 
rebozado y a mí me tienen a-lu-ci-na-do. 


4 raciones 
15 minutos 


Sin lactosa, sin frutos secos, vegetariano, vegano 


Ingredientes 


250 g de patatas para freír 150 g de harina de trigo 5 g de bicarbonato 
200 g de agua 2 g de pimentón picante 5 g de cebolla en polvo 5 g de 
ajo en polvo 


100 g de harina para el rebozado final 
5 g de sal 
Pimienta negra 


Aceite de girasol 


1. Pelamos las patatas, las enjuagamos y las cortamos en bastoncillos. 
Pondremos a calentar aceite de girasol hasta que llegue a 180 grados. 


2. En un bol, añadimos la harina de trigo tamizada con el bicarbonato, 
la sal, el agua, el pimentón, la cebolla y el ajo. Mezclamos muy bien 
hasta que quede una masa untuosa (pegajosa, vaya). 


3. En un plato plano, ponemos la harina normal y... ¡a rebozar, que es 
gerundio! (Ay, no, que es infinitivo.) 4. Sumergimos todos los 
bastoncillos en la mezcla, sin miedo, que no respiran. Luego los vamos 
pasando una por una por la harina. De ahí, directas al jacuzzi: el 
aceite debe ser abundante y estar hirviendo. Tendremos que hacer 
varias tandas. 


5. Cuando el rebozado se haya convertido en una costra (no me 
refiero a la de las pupas, 


¿eh?), bajamos el fuego y las dejamos durante 3-4 minutos para que se 
terminen de cocer. 


6. Sirve con tu salsa favorita y ¡a comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Después de pasar los bastoncillos de patatuelas por la harina, 
presiónalos para que esta quede bien pegada — 


Hulk, contrólate— y el resultado sea perfecto. 


QUESITO 
A 
FULL 


PASTA CON VAINILLA Y PARMESANO 


¿Cansado de comer siempre la típica pasta con queso? Parece la frase de 
un anuncio de la Teletienda, pero te lo pregunto porque si tu respuesta es 
«só», como me imagino, tengo la solución: una receta de pasta que te 
encantará y no solo por su delicioso toque de vainilla que, seguro, te 
sorprenderá. Además, es tan fácil como hervir, mezclar y servir. 


4 raciones 
20 minutos 


Vegetariano 


Ingredientes 

400 g de tu pasta favorita 

2 vainas de vainilla 

200 g de queso parmesano rallado 
40 g de piñones 

Sal y pimienta 

20 g de aceite de oliva 


1. Tuesta los piñones a fuego medio en una sartén y les das meneítos 
durante unos minutos hasta que queden dorados. Ten cuidado porque 
se tuestan muy rápido. 


2. Pon agua a hervir con un poco de aceite y sal. 


3. Mientras se hierve la pasta, abres las vainas de vainilla de forma 
vertical y con un cuchillo sacas todas las semillas de dentro. 


4. Añades en un bol el queso parmesano rallado, los piñones, la sal y 
la pimienta, el aceite de oliva y las vainas de vainilla junto con 50 g 
de agua de cocción. 


5. Mézclalo todo con la pasta y ¡prepárate para disfrutar! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Cuando cuezas la pasta, un supertrucazo para que quede más cremosa 
es guardar un chupito de agua de cocción. Usalo en todas tus recetas 
de pasta y verás qué extra de cremosidad consigues. 


PAN DE QUESO SUPERRÁPIDO 


¿Te gusta el queso? ¿Te gusta el pan? Pues nada más que decir, tienes que 
probar esta maravilla de receta que, además, se hace en un pispás: miel 
sobre hojuelas. ¡Al lío! 


12 unidades 
25 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

2 huevos 

160 g de aceite de oliva 

390 g de almidón de tapioca 


250 g de leche de vaca, entera o semidesnatada (no sirve bebida 
vegetal) 80 g de mozzarella 50 g de parmesano 50 g de gouda 


7 g de sal 


Un poco de mantequilla o aceite 1. Precalentamos el horno a 200 
grados. Incorporamos en una trituradora todos los ingredientes y los 
mezclamos muy bien hasta que no quede ningún grumo. También 
puedes hacerlo a mano. No hace falta que tengas los brazos de 
Lobezno, pero es importante que quede una mezcla bien fina y sin 
grumos (I hate grumos!). 


2. Lo añadimos a los moldes que se utilizan para hacer magdalenas, 
previamente engrasados con un poco de mantequilla o aceite de oliva. 


su 


3. Hornea durante 15 a 20 minutos y ¡listo! Ahora, amantes del queso, 
ha llegado nuestra hora, ¡a comer! ¡SRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Solo tengo que decirte que cuantos más comas, más feliz serás . 


TORTILLA DÚO 


Acaba de una vez con la rutina de tus desayunos y atrévete con esta 
tortilla dúo: está superrica y, además, es muy muy fácil. 


1 ración 
10 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, keto 


Ingredientes 

2 huevos 

1 g de ajo en polvo 
2 g de orégano seco 
25 g de mozzarella 
Sal 


Aceite de oliva 


1. Primero separamos las yemas de las claras de los huevos. Ponemos 
las claras en un bol, añadimos el ajito y el oreganito y lo mezclamos 
todo. En otro bol con las yemas, añadimos la sal y también 
mezclamos, pero más suavecito y despacito —<«Quiero respirar tu 
cuello despacito...», perdón, no lo he podido evitar. 


y Y 


2. En una sartén mediana a fuego medio, previamente engrasada con 
aceite de oliva, ponemos las yemas en un extremo de esta. Cuando 
empiecen a cuajar, añadimos el queso y hacemos un rollito. 


3. A continuación, ponemos las claras en la sartén bien repartidas 
alrededor del rollito y cuando cuaje, lo enrollamos todo. 


4. Sírvelo partido por la mitad y ¡listo! ¡BRUUUUUUTAL! 


LA PASTA DE MI INFANCIA Seguro que 


tienes un plato favorito o un plato que 
cuando lo comes te transporta a tu 
infancia. Pues este es el mío: los fideos con 
jamón más ricos del mundo mundial. 
Cuando llegaba del colegio y mi madre 
había preparado esto, era el más feliz. Así 


que en este libro no podía faltar esta receta 


4 raciones 
30 minutos 


Sin frutos secos 


Ingredientes 

300 g de fideos de los que se utilizan para las fideuás 

250 g de jamón 

750 g de caldo de pollo definitivo (ver receta) 2 cebollas medianas 
50 g de vino blanco 

Queso manchego al gusto 

Sal 


Aceite de oliva 


1. En una olla, ponemos aceite de oliva a calentar. Rallamos la cebolla 
y la añadimos en la olla —¡soy un poeta! —. Ponemos sal al gusto y la 
cocinaremos durante unos 15 


minutos hasta que quede doradita. Por otra parte, cortamos el jamón 


en daditos. 


2. Cuando veamos que se empieza a pegar la cebolla, añadimos el 
vino blanco, seguidamente el jamón y dejamos que reduzca el vino. 


3. Después, una lluvia de fideos. Los doraremos con los demás 
ingredientes durante 1 


minuto. 


4. Agregamos el caldo y subimos el fuego para que se empiece a cocer 
la pasta. Sigue las instrucciones de cocción del paquete para ver el 
tiempo. 


5. Cuando lo tengamos listo, servimos y rallamos el queso manchego 
hasta que estés a punto de desmenuzarte las yemas de los dedos, 
porque, ya sabes, ¡nunca hay suficiente queso! Y ya tienes listo este 
plato. ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es muy importante que ralles la cebolla —no que la rayes: la 
importancia de la ortografía—, ya que cambia completamente el sabor 
de la receta. 


RISOTTO EXPRÉS AL PARMESANO 


El arroz más cremoso, más rápido y con más sabor a queso que te meterás 
entre pecho y espalda y, lo mejor de todo, con tan solo cuatro ingredientes. 
Un plato estrella para los más queseros. 


5 raciones 
15 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 
280 g de arroz redondo largo 


600 g de nata para cocinar (15 % de materia grasa) 350 g de 
parmesano o grana padano Sal 1. En una olla, ponemos a calentar 
agua hasta que hierva y, entonces, añadimos el arroz. 


Cuando esté cocido, reservamos. 


2. En una sartén grande calentamos la nata a fuego bajo y añadimos 
—con la mano — 


el parmesano previamente rallado o también podemos incorporarlo en 
trozacos. Lo mezclamos un poco con alegría y seguidamente tapamos. 


3. Una vez todos los ingredientes estén bien mezclados y fundidos, 
agregamos el arroz poco a poco, como si los granos fueran gotas de 
agua en una llovizna (me ha quedado un poco cursi, ¿no?). 


4. Mézclalo todo superbién y... ¡a comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para hervir el arroz, sigue las instrucciones del paquete, bueno, no 
exactamente: cuécelo 1 minuto menos de la recomendación, así 
quedará perfecto. 


Decora tu plato ya listo con escamas de parmesano para darle un 
toque espectacular. 


MAC8: CHEESE COCINILLAS 


Esta fue una de las primeras recetas que hice en mi perfil de Instagram y a 
todos los cocinillas les encantó. Te traigo una versión supersencilla y 
rápida por si tienes antojo de macé:cheese. 


Además, solo ensuciarás una fuente de horno. ¿Qué más se puede pedir? 
¡Vamos al lío! 


6 raciones 
1 hora 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 
200 g de pasta tiburón 


300 g de nata para cocinar (15 % de materia grasa) 400 g de agua 200 
g de cheddar en taco 100 g de cheddar rallado 


150 g de mozzarella 


150-170 g de tus patatas fritas de bolsa favoritas Sal y pimienta negra 
al gusto 1. Precalentamos el horno a 170 grados. En un recipiente 
apto para horno, ponemos el taco de queso cheddar en el centro y, 
alrededor, la pasta tiburón. 


2. Por encima de la pasta, añadimos el agua y la nata para cocinar, 
salpimentamos al gusto. Acto seguido, cubrimos toda la pasta con la 
mozzarella y el cheddar rallado y pasamos directamente al horno 
durante 50 minutos. 


3. Transcurrido ese tiempo, vamos a mezclar todos los ingredientes 
con la pasta que estará cocida (ya que los quesos estarán fundidos). 


4. Ponemos nuestras patatas en una bolsa de zip y las maltratamos con 
todas nuestras fuerzas hasta que queden bien trituradas. Las 
espolvoreamos por encima y ¡listo para servir! ¡BRUUUUUUTAL! 


BOMBAS VIRALES 


Un día, pensando en qué recetas hacer para mi Instagram, se me ocurrió 
una bomba de patata rellena de queso y bien frita. Así que me puse manos 
a la obra y creé mi primera receta viral. Aún recuerdo despertarme al día 
siguiente y ver mi Instagram lleno de notificaciones y de nuevos cocinillas 
que me seguían. Así que esta receta tenía que estar aquí para que todo el 
que tenga el libro la pueda hacer . 


6 unidades 
40-50 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes Para el relleno: 800 g de patata 
90 g de harina de trigo 

12 tacos de mozzarella 

Una pizca de sal 

Aceite 

Para el rebozado: 

50 g de harina de trigo 


20 g de leche (entera, semi o desnatada; también puede ser bebida 
vegetal) 100 g de panko o pan rallado 1 huevo 


1. Ponemos una olla con agua al fuego y, cuando rompa a hervir, 
echamos las patatas con la piel cuidadosamente —eso, nada de 
lanzarlas como si fueras un pícher de béisbol: las salpicaduras te 
quemarían— durante 30 minutos. Pasado ese tiempo, las sacamos y 
cuando hayan perdido un poco de temperatura —por lo mismo: para 
no achicharrarte los dedos y perder las huellas dactilares—, las 
pelamos y las ponemos un bol. Añadimos la harina y la sal al gusto y 


las aplastamos muy bien hasta que quede como una masa. 


2. Hacemos unas bolas y las aplastamos un poco por el centro para 
añadirles el queso. A continuación, cerramos muy bien para que no se 
salga el queso. 


3. En otro recipiente, vamos a preparar el rebozado: el huevo, junto 
con la harina y la leche. Mezclamos bien y quedará una masa 
pegajooosa. En otro recipiente, ponemos el panko o pan rallado (lo 
que más rabia te dé). Pasamos la bomba por la mezcla pegajooosa y 
luego por el panko o el pan rallado, que quede bien rebozado. 


4. Preparamos el aceite a 180 grados y directas al jacuzzi durante 4-5 
minutos. Las ponemos en un papel absorbente para que quite el aceite 
sobrante y ¡ya podemos comer! Saborea la bomba y nota cómo explota 
en tu boca. ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para aplastar las patatas con los ingredientes, te recomiendo que uses 
un pasapurés, es ideal para triturar las patatas y mezclarlas con los 
demás ingredientes. 


ADJARULI KHACHAPURI 


¿Te ha pasado alguna vez ir a un restaurante de algún país, probar un 
plato y decir: 


«Esto lo tengo que hacer yo en casa»? Pues eso me pasó hace unos 
meses cuando fuimos a comer a un georgiano. Cuando probé este 
plato, me pareció una fusión im-pre-sionan-te de sabores de diferentes 
sitios y aquí te dejo la versión de lo que probé. Vamos al lío :) 


4 raciones 
2 horas 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 


Para la masa: 
15 g de levadura fresca 
420 g de harina de fuerza 


28 g de mantequilla a temperatura ambiente 60 g de leche (entera o 
semidesnatada) 10 g de azúcar 180 g de agua 


10 g de sal 

Aceite de oliva 
Para el relleno: 

450 g de mozzarella 
E 

250 g de queso feta 


2 huevos 


1. Vamos a empezar por la masa. Mezclaremos los ingredientes secos: 
la harina de fuerza, la sal y el azúcar. Y luego, empezamos a añadir los 
demás ingredientes, la levadura fresca, la mantequilla, la leche y el 
agua. Puedes amasarlo con una amasadora eléctrica o hacerlo a mano 


2. Una vez que tengamos la masa formada, hacemos una bola y la 
metemos dentro de un bol con aceite. La cubrimos con papel film y 
dejamos reposar durante 1 hora; acuérdate: paciencia. 


3. Cuando haya pasado el tiempo, dividimos la masa en cuatro partes, 
hacemos cuatro pelotuelas y dejaremos reposar durante 20 minutos — 
insisto: paciencia. 


4. Preparamos el relleno. Al lío: en un bol añadiremos la mozzarella, 
el queso feta y las claras de los dos huevos (reservamos las yemas, ya 
verás por qué). Mezclamos superbién todos los ingredientes. 


5. Pasados los 20 minutos de reposo, primero precalentamos el horno 
a 220 grados arriba y abajo sin ventilar. Y mientras, en una mesa, 
ponemos un poquito de harina y con la ayuda de un rodillo 
extendemos las cuatro pelotuelas de masa. Cuando ya estén, 
enrollamos los bordes haciendo forma de «barquito» y unimos las 
puntas para cerrarlo. (Puedes fijarte en la foto para formar la masa). 


6. Añadimos el relleno de los quesos y el huevo en el centro de la 
masa sin llegar a los bordes y horneamos durante 12 minutos. 


7. Transcurrido el tiempo en el horno, lo sacamos y ponemos una 
yema de huevo encima de cada una mientras aún está caliente y... 
¡listo para hincarle el diente! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que, cuando hagas las masas, siempre las dejes reposar 
un rato a temperatura ambiente. ¡No seas impaciente! 


PALOMITAS DE PARMESANO 


Solo necesitas un ingrediente para hacer las palomitas de queso más 
crujientes y deliciosas que has probado: queso parmesano, pero no la 
parte que nos comemos, ¡sino la corteza! Es superfácil. 


Tantas como te salgan 
1 minuto 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, keto 


Ingredientes 


Corteza de queso parmesano 


1. Cortamos la corteza del queso parmesano, intenta dejarla bien 
limpia de queso, ya que solo necesitamos la parte más dura. Córtala en 
trozos pequeños o medianos. 


Piensa que el tamaño triplicará, así que te recomiendo que no sean 
muy grandes. 


2. Mételas 1 minuto a máxima potencia en el microondas y ¡listo! ¡Vas 
a alucinar! 


¡BRUUUUUTAL! 


GALLETITAS SALADAS DE QUESO 


A prácticamente todos nos gustan las galletitas saladas de aperitivo, de 
tentempié —qué palabra tan graciosa— oO para picotear mientras 
vemos una peli. Pero ¿qué pasa si no tienes cuando te apetecen? Pues 
nada, que no cunda el pánico, porque ahora mismo os doy la receta de 
una versión casera que, además, lleva queso. Están taaan buenas que 
no podrás parar de comer. 


2 personas 
15 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

100 g de queso cheddar 
30 g de mantequilla 

70 g de harina de trigo 
30-50 g de agua fría 


Sal al gusto 


1. Precalentamos el horno a 200 grados arriba y abajo. Mezclamos 
todos los ingredientes hasta que se integren bien y tengamos una masa 
compacta. 


2. Seguidamente, en una bandeja de horno, ponemos papel de acetato 
—qué palabra tan científica— y estiramos la masa muy bien. 
Cortamos con un cuchillo formas cuadraditas y pinchamos el centro de 
cada cuadradito con un palillo. 


3. Horneamos durante 15-20 minutos y ¡listo! ¡SBRUUUUUUTAL! 


CON CARNE 
Y SIES 
POLLO 
MEJOR 


POLLO CON MIEL Y MANTEQUILLA 


TOSTADA Este pollo frito con miel y 
mantequilla tostada te va a alucinar, está 
superjugoso. ¿Listo para una explosión de 
sabores? Que conste que te he avisado. 


¡Vamos a por ello! 


4 raciones 
25-30 minutos 


Sin frutos secos 


Ingredientes Para el pollo: 


600 g de muslo de pollo deshuesado sin piel 40 g de harina de trigo 
40 g de harina de maíz 5 g de ajo en polvo 


Aceite de oliva o girasol para freír 10 g de sal 
120 g de agua fría 

Para la salsa: 

100 g de mantequilla 

25 g de miel 

20 g de soja 


1. En un bol, añadimos el pollo cortado en trocitos, la harina de trigo, 
la harina de maíz, el ajo en polvo, la sal y el agua fría, y lo mezclamos 
todo superbién. 


2. Ponemos a calentar el aceite y freímos los trocitos de pollo a fuego 


medio alto durante 6 minutos (3 minutos por lado). 


3. Freiremos en varias tandas para que no se nos peguen los trocitos 
entre sí —parece mentira, pero saben que antes estaban juntos en el 
mismo muslo—, y cuando vayamos retirando, lo pondremos en papel 
absorbente para quitar el exceso de aceite. 


4. En otra sartén, incorporamos la mantequilla, la miel y la soja, 
dejamos reducir durante 3 minutos y luego incorporaremos el pollo 
previamente frito. 


5. Apagamos el fuego y lo mezclamos todo con alegría. 


6. ¿A qué esperas para comerte este riquísimo plato? ¡Ya está listo! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Puedes hacer que te deshuesen el pollo en la carnicería donde lo 
compres, seguro que te lo preparan perfectamente si no te atreves a 
deshuesarlo tú; no a todos nos gusta hacer de forenses. 


PIZZA KETO 


Esta pizza baja en carbohidratos —mejor dicho, en la que los 
carbohidratos brillan por su ausencia— es superfácil de cocinar. ¿Te 
atreves a probar? 


1 ración 
15 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, keto 


Ingredientes 250 g de pechuga de pollo 1 g de ajo en polvo 2 g de 
orégano 2 g de pimentón dulce 


2 g de cebolla en polvo 
Tomate triturado 
Mozzarella 

Albahaca para decorar 
Sal 


Aceite de oliva 


1. Cortamos la pechuga de pollo en varios trozos. La ponemos en una 
procesadora de alimentos junto con todas las especias y la sal. 


2. Trituramos todos los ingredientes hasta que queden bien picados y 
mezclados. 


al 


3. En una sartén a fuego medio, echamos aceite de oliva (bien 
repartido) y dejamos que se caliente un poco. 


4. Extendemos la mezcla anterior en la sartén haciendo una forma 
redonda, como si fuera una base de pizza, vaya. 


5. Cuando esté bien cocinada por abajo, le damos la vuelta para que 
se haga por el otro lado. Luego, le añadimos el tomate triturado y el 
queso por encima. 


6. Tapamos para que se termine de cocinar y se funda el queso. 
7. Retiramos del fuego, emplatamos y decoramos con albahaca fresca. 


8. ¡Ya está lista! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Si no tienes procesadora de alimentos, puedes pedir en tu carnicería 
de confianza —o a cualquier otra, pero lo de «confianza» da como 
glamour, ¿no te parece?— que te piquen la pechuga. Entonces solo 
tendrás que mezclarla con las especies y pasar directo al paso 3. 


KATSU SANDO 


Con este sándwich japonés, te transportarás a Asia con tan solo un bocado. 
Es el sabor más umami que vas a probar, ¡pura locura! 


4 raciones 
30-50 minutos 


Sin lactosa, sin frutos secos 


Ingredientes Para la salsa tontkasu exprés: 
50 g de salsa de ostras 15 g de salsa inglesa 
15 g de azúcar 

46 g de kétchup 

Para el lomo: 

2 huevos 


100 g de harina de arroz o de trigo para rebozar Panko o pan rallado 
Aceite de oliva o girasol 400 g de lomo de cerdo (4 trozos de 100 g) 
Para montar el sándwich: Mostaza 


Lechuga 


8 rebanadas de pan de molde grueso 1. En un cazo pequeño a fuego 
medio, vamos a añadir todos los ingredientes para la salsa tontkasu. 
Cuando empiece a burbujear, removeremos y cuando tenga una 
textura fina (aproximadamente 2-3 minutos después) y, con la mano 
exhausta, la retiraremos del fuego. 


2. Ahora ¡a por el lomo! Primero de todo cascaremos los huevos en un 
bol y los batiremos como si no hubiera un mañana. En otro bol, 
pondremos la harina y en un tercero, el pan rallado o panko. ¡A 
rebozaaar! Pasaremos el filete de lomo por harina, luego por huevo y 


finalmente por panko o pan rallado. Es importante que presiones el 
pan bien contra el lomo para que quede bien rebozado. 


3. Ahora lo freímos a 160 grados en aceite de oliva o girasol, lo 
haremos 4 minutos por cada lado. Si prefieres hacerlo en el horno, 
debe estar a 200 grados unos 35 minutos. 


4. Mientras se cocina, preparamos los demás ingredientes para el 
sándwich. Corta la lechuga en tiras finitas y prepara la mostaza y la 
salsa que hemos reservado. 


5. ¡A montar el sándwich! Primero una rebanada de pan de molde, un 
poco de salsa tonkatsu, encima la lechuga y luego el trozo de lomo. 
Después, con un pincel, pintamos con mostaza el interior de la 
rebanada superior —la cocina es un arte, siempre se ha dicho— y 
cerramos. 


6. Apretamos bien el sándwich para que se fusionen todos los sabores. 
Si no tienes la fuerza de Hércules, incluso puedes ponerle un plato con 
un poco de peso encima. 


7. Corta los bordes del pan y ya lo tienes listo para devorar. 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Cuando te corten el lomo —no el tuyo, claro, sino el del pobre cerdo 
—, es preferible que sea en trozos gordos, para que quede más jugoso. 
Si lo haces al horno, recuerda precalentarlo antes de empezar y darle 
la vuelta cuando haya pasado la mitad del tiempo de cocción, para 
que se cocine bien por ambos lados. 


LA JEFA DE LAS MANTEQUILLAS 


De los creadores de la mantequilla casera con solo un ingrediente, llega la 
versión más brutal de las mantequillas: la jefa de las mantequillas. En casa 
se volvió una adicción cuando la probaron, ¿te atreves? No me eches la 
culpa si te enganchas a ella. Advertido estás. Vamos al lío. 


150 g 
10 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, keto 


Ingredientes 
La mantequilla casera con solo un ingrediente (ver receta) 
70 g de jamón ibérico 


1. Haz la receta de la mantequilla casera con solo un ingrediente, pero 
no le añadas la sal. 


2. Cuando la tengas, cortaremos muy pequeño el jamón, 
preferiblemente en tiritas o cuadraditos. Puedes ayudarte de una 
picadora para conseguir el resultado perfecto. 


3. Mézclalo todo hasta que quede integrado y... ¡a comer! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Puedes servirla en un bote de cristal para poder conservarla —y 
admirarla—, en la nevera o también puedes hacer un cilindro con la 
ayuda de papel film para poder cortarla y servirla. En la nevera puede 
conservarse hasta una semana y, en el congelador, el tiempo que tú 
quieras. 


VIDA AC AE A 
DAIPIS SBS PS, 


PIDS, ID 


PANCETA SUPERCRUJIENTE 


¿A quién no le gusta una buena panceta crujiente por fuera y tierna por 
dentro? Abre bien los ojos y lee esta receta que te va a dejar sin palabras . 
¡Empezamos! 


6 raciones 
90 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, keto 


Ingredientes 1 kg de panceta de cerdo 1 g de pimentón dulce 1 g 
pimienta negra 1 g de ajo en polvo 


1 g de cebolla en polvo 
1 g de comino molido 
Sal 

200 g de sal gruesa 


1. Precalentamos el horno a 190 grados. En un bol, añadimos el 
pimentón dulce, la sal, la pimienta negra, el ajo y la cebolla en polvo y 
el comino molido. Mezclamos con energía todas las especias y 
untamos bien la mezcla por una cara de la panceta, la que tiene la 
carne. Luego, secamos muy bien con papel de cocina el otro lado. 


2. Metemos la panceta en el horno envuelta con papel de aluminio. 
Hay que cubrir todos los bordes y dejar al descubierto la parte de la 
piel. Ponemos sal gruesa por encima y horneamos durante 45 minutos. 


3. Sacamos del horno y retiramos la sal gorda. Con la ayuda de un 
pincho o de un trinchador de carne, agujereamos toda la parte de la 
piel hasta llegar a la otra parte de la panceta, es decir, tiene que verse 
por dónde entra el pincho y por dónde sale, como si la panceta fuera 
un faquir en plena actuación. Volvemos a hornear durante 30 


minutos a 210 grados y ¡listo! 


4. Puedes servir directamente o hacer unos tacos deliciosos que te 
dejo en la receta 


«Tacos de cerdo crunchy, queso y pico de gallo». ¡Ya podemos comer! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que la segunda vez que vayas a hornear la panceta, a la 
hora de apuñalar —bueno, agujerear— 


la piel, lo hagas varias veces y llegues hasta el fondo para que así 
quede supercrujiente por fuera y jugosa por dentro. 


TACOS DE CERDO CRUNCHY, QUESO 


Y PICO DE GALLO 


Estos tacos están tan tan buenos que en casa cuando los hice no duraron 
más de 10 minutos encima de la mesa . La tortilla cruje y arropa en su 
interior una explosión de sabores difícil de explicar. Así que, para 
descubrirlo, te tocará cocinar. ¡Al lío! 


10 unidades 
10 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes 


1 kg de panceta de cerdo supercrujiente (ver receta) 10 tortillas de 
maíz para tacos 100 g de mozzarella rallada 


120 g de pico de gallo (ver receta) 


1. En una sartén a fuego medio, vamos a tostar las tortillas de maíz. 
Primero por un lado y, cuando lo tengamos listo, le damos la vuelta y 
ponemos el queso —I cheese, ¿lo he dicho ya en otra receta?— para 
que se vaya fundiendo. 


2. Mientras tanto, vamos a cortar bien delgadita la panceta de cerdo 
—un cerdo que, en vida, seguro que no estaría precisamente 
delgadito: paradojas. 


3. Una vez listas las tortillas de maíz con el queso, vamos a añadir la 
panceta de cerdo por encima del queso y, para coronar, un poco de 
pico de gallo. 


4. Prepárate para disfrutar de este taco. ¡BRUUUUUTAL! 


CONSEJO 


También se pueden usar las tortillas de trigo pequeñas, pero como son 
más blandas, no son tan estables a la hora de montar el taco. Te 
aconsejo, pues, que sean de maíz: ¡están incluso más buenas! 


NACHOS DEFINITIVOS 


Durante el confinamiento, innovamos muchísimo en nuestra cocina, tanto, 
que esta receta se volvió nuestra favorita. Vamos, que comíamos nachos 
todos los sábados. Si quieres saber por qué repetíamos siempre, apunta la 
receta y ¡al lío! 


4 raciones 
30 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes 1 pechuga de pollo (300 g) 80 g de salsa barbacoa 90 
g de queso mozzarella 


60 g de queso rallado 


140 de nachos (tus favoritos) Guacamole (ver receta) Pico de gallo 
(ver receta) 1. Ponemos agua a hervir en un cazo con un pelín de sal. 
Añadimos la pechuga y la cocemos durante 20 minutos. Una vez 
pasado el tiempo, dejamos enfriar un poco y desmigamos con la ayuda 
de un tenedor o con una batidora de varillas; ¡recuerda poner la carne 
en un el bol si detestas el gotelé de carne! 


2. Añadimos la pechuga desmigada y la mezclamos con la salsa 
barbacoa. Ahora ya vamos a montar los nachos. Mientras, 
precalentamos el horno a 200 grados. 


3. En una bandeja de horno, pondremos los nachos; encima, el pollo 
que hemos mezclado con la salsa barbacoa y, encima, el queso 
mozzarella y el rallado, aunque servirán todos los que tengamos en la 
nevera. Y, a continuación, de cabeza al horno durante 10 minutos a 
200 grados. 


4. Mientras esperamos, preparamos el guacamole y el pico de gallo. 


5. Cuando hayamos sacado la bandeja del horno, le ponemos una capa 
generosa de guacamole y, por encima, pico de gallo. Y ahora solo falta 


úna Cosa: ¡comer! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Una manera muy fácil de desmigar la pechuga es con una batidora 
eléctrica (de las de varillas que usamos para montar la nata). Así, que 
pon la pechuga en el centro de las varillas y ¡listo! Claro, dentro de un 
bol, si no, un estucado de pollo cubrirá las paredes de tu cocina. ¡Gore 
a tope! 


¡Ah!, y come hasta que no puedas más, porque están para chuparse, 
no solo los dedos, también los codos. 


POLLO NASHVILLE (POLLO PICANTE) 


Nadie puede decir que no a un buen pollo 


frito y crujiente. Este pollo Nashville tiene 


un toque brutal: está picantón. Así que, 
con tu bebida favorita en mano, disfruta 
de este manjar que idearon, bendita sea la 
hora, en América del Norte. ¡Vamos a 


cocinarlo! 


2 raciones 
5 horas 


Sin frutos secos 


Ingredientes 
Para el marinado: 
300 g de pechuga de pollo 


150 g de nata para cocinar (15 % de materia grasa) o yogur 
griego 2 g de cebolla en polvo 15 g de salsa sriracha 


2 de ajo en polvo 
2-5 bayas de cayena 
2 g de comino 

1 g de orégano 

Sal y pimienta 

Para el rebozado: 


200 g de harina de trigo 2 g de pimentón picante 1 g de cayena en 
polvo 2 g de ajo en polvo 


Sal al gusto 


Aceite de girasol o de oliva para freír 1. Primero cortamos la pechuga 
de pollo en tiras gordas. Las ponemos en un bol y añadimos todos los 
ingredientes que se necesitan para el marinado: la nata o yogur, la 
cebolla y el ajo en polvo, la salsa sriracha, la cayena, el comino, el 
orégano, la pimienta y la sal. Mezclamos bien, lo tapamos con papel 
transparente y reservamos en la nevera un mínimo de 4 horas y un 
máximo de 12. 


2. Preparamos el rebozado: la harina mezclada con el pimentón 
picante, la cayena, el ajo y la sal. Sacamos el pollo de la nevera donde 
ha estado macerándose. Rebozamos las tiras con la mezcla que hemos 
preparado y las sumergimos directas en el jacuzzi que está calentito, a 
180 grados. 


3. Freímos las tiras de pollo durante 3-5 minutos hasta que tengan un 
color doradito y estén crujientes. A continuación, las pasamos a un 
plato con papel absorbente para quitar el exceso de aceite. 


4. Acompáñalas de tu salsa favorita y ¡a comer! ¡BRUUUUUUTAL! 
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MILANESA 


MEXICANA 


La 

fusión 

perfecta entre un buen pollo rebozado y 
mis tres favoritos de la cocina mexicana: la 
crema agria, el guacamole y el pico de 
gallo. Te aseguro que esta milanesa no te 
va a dejar indiferente, está tan buena que 
no será la única vez que la hagas. ¿Nos 


apostamos algo? ¡Al lío! 


4 raciones 
40 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes Para la milanesa: 


4 pechugas de pollo abiertas (en tres partes) Nachos para decorar Pico 
de gallo (ver receta) Guacamole (ver receta) Aceite de girasol para 
freír Para el rebozado: 100 g de panko 


2 huevos 
1 g de ajo en polvo 


Sal y pimienta 


Para la crema agria: 

100 g de nata para montar 
15 g de limón 

Sal 


1. Primero elaboramos la crema agria, ya que tenemos que dejarla 
reposar. Mezclamos en un recipiente la nata y el zumo de un limón 
que habremos apuñalado previamente. Lo integramos muy bien, le 
añadimos sal, tapamos con papel transparente y reservamos. 


2. Abrimos la pechuga de pollo ya limpia, sin grasa, en vertical y en 
tres pliegues. 


Preparamos la cadena de rebozado: primero en un bol añadimos los 
huevos con el ajo, la sal y la pimienta. Lo batimos muy bien y con 
alegría. En otro recipiente ponemos el panko, yo te aconsejo que lo 
pongas en recipientes alargados para que puedas rebozar bien la 
milanesa. 


3. Presionamos bien la milanesa con el panko para que se adhiera y no 
se suelte a la hora de freír. Si se te agarrotan las manos, es que estás 
presionando demasiado, no es necesario, créeme. 


4. Calentamos el aceite en una sartén grande (yo usé la que tengo para 
hacer paella) hasta que llegue a 180 grados durante 4 o 5 minutos. 
También podemos hacerla al horno, a 230 grados durante 20-25 
minutos. 


5. Dejamos enfriar unos minutos y emplatamos: primero la milanesa, 
luego la crema agria, el guacamole y el pico de gallo. Y después, para 
rematar la faena, pon unos nachos para decorar y también, cómo no, 
devorar. ¡Listo para disfrutar! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para montar la milanesa, es mejor que la dejes enfriar unos 10 
minutos y así los ingredientes no se recalentarán. 


ALBÓNDIGAS 


CON 


SALSA 


DE 


CACAHUETE 


Todos hemos comido alguna vez albóndigas y es uno de los platos más 
ricos que hay. Pero ¿y si fusionamos las albóndigas, para darles un toque 
healthy, con una salsa llena de puro sabor? 


Estas albóndigas con salsa de peanut —o cacahuete, para quien no sepa 
inglés— no dejan indiferente a nadie. 


4 raciones (5 unidades por ración) 
25 minutos 


Sin gluten 


Ingredientes 


Para las albóndigas (20 unidades): 500 g de carne picada de pollo 
70 g de pan rallado 1 huevo 


2 g de perejil 

1 g de nuez moscada 
Sal y pimienta negra 
Para la salsa: 


250 g de nata para cocinar con 15 % de materia grasa 400 g de leche 
de coco 100 g de cacahuetes salados repelados 5 g de jengibre en 
polvo 1 diente de ajo 10 g de azúcar moreno 50 g de crema de 
cacahuete Sésamo negro para decorar 


Sal 


40 g de aceite de oliva 


1. Primero elaboramos las albóndigas o, si quieres, puedes comprarlas 
ya hechas. Si las vas a preparar, pon en un bol la carne picada de 
pollo junto con el huevo, el perejil, la nuez moscada, la sal, la 
pimienta negra y el pan rallado. Mezclamos y, si la masa queda 
pegajosa, vamos añadiendo pan hasta que se puedan formar las 
pelotuelas. 


2. Precalentamos el horno a 200 grados y, en una bandeja cubierta 
con papel de acetato, ponemos las albóndigas y las hornearemos 20 
minutos. Si quieres, puedes freírlas a 180 grados durante 2 o 3 
minutos. 


3. Vamos con la salsa. En una olla, ponemos a calentar el aceite de 
oliva y, una vez caliente, bajamos a fuego medio y añadimos el ajo 
(pa'bajo). Cuando esté dorado, incorporamos la crema de cacahuete y 
el jengibre en polvo hasta que se doren bien. 


Agregamos la nata, la leche de coco, el azúcar moreno y mezclamos 
con alegría — 


¡que no falte nunca en la cocina! —. Cuando se haya cocinado un poco, 
salamos y dejamos a fuego medio durante 10 minutos más antes de 
emplatar. 


4. Te recomiendo que las acompañes con arroz. Ponlo en la base del 
plato, las albóndigas encima, y cúbrelas con la salsa. Mmm... 
Decoramos, por último, con los cacahuetes salados y el sésamo negro. 
¡A comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Estas albóndigas van hechas al horno, para que te queden bien jugosas 
es importante que solo le eches el pan necesario, de lo contrario puede 
que te salgan secas, de manera que podrías saltarle un ojo a alguien si, 
por un casual, en un arrebato de ira se las lanzas a dar. 


Para la que la salsa quede suave, yo buscaría una crema de cacahuete 
que no tenga trocitos y que sea de textura suave, ya que le vamos a 
añadir los cacahuetes enteros y así podremos notarlos perfectamente. 
Puedes acompañar la receta con el «Arroz definitivo». 


BERENJENAS RELLENAS 


Hay mil maneras de cocinar las berenjenas, pero esta que te presento 
ahora es mi favorita, siempre con mucho queso, ya que nunca es suficiente. 
¡Al lío! 


8 raciones 
60 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes 


300 g de carne picada de pollo o ternera 4 berenjenas 1 cebolla rosada 
4 dientes de ajo negro 


200 g de nata ligera (15 % materia grasa) 4 champiñones portobello 
50 g de vino blanco 


20-30 g de agua 
Mozzarella rallada 
Cheddar rallado 
Cebollino para decorar 
Sal y pimienta 


Aceite de oliva 


1. Precalentamos el horno a 200 grados. Lavamos las berenjenas y las 
cortamos verticalmente por la mitad. Después, en la parte de la carne, 
vamos a acuchillarlas sin piedad en diagonal. A continuación, las 
horneamos durante 40 minutos. 


2. Cortaremos mientras tanto la cebolla en dados pequeños —en 
brunoise, oh la la—, los ajos y los champiñones. En una sartén con 
aceite de oliva en abundancia y a fuego medio, doraremos la cebolla. 
Cuando ya esté cocinada, añadimos el agua y seguimos cocinando 
hasta que se evapore el agua, agregamos entonces el vino y esperamos 
hasta que se evapore. 


3. Ahora toca incorporar el ajo. Vamos mezclándolo hasta que se 
empiece a teñir la cebolla, y en ese punto incorporamos los 
champiñones y las cocinamos durante 5 


minutos. 


4. A continuación, añadimos la nata y corregimos de sal y pimienta. 
Mezclamos bien todos los ingredientes y cocinamos entre 15-20 
minutos hasta que reduzca bien la salsa. 


5. Es momento de sacar las berenjenas del horno. Las dejamos enfriar 
un poco para no achicharrarnos y, con la ayuda de una cuchara, las 
vaciamos con cuidado porque se pueden romper. Incorporamos el 
relleno de la berenjena a la salsa y mezclamos todo muy bien, con 
energía. Ponemos las berenjenas vacías encima de la bandeja de 
horno, las rellenamos con nuestra mezcla anterior y le añadimos el 
queso. Cuanto más queso les pongas, mucho mejor: ¡donde hay queso, 
hay alegría! 


6. Gratinamos las berenjenas en el horno durante 15 minutos a 200 
grados y ¡ya están listas para hincarles el diente! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que a la hora de hornear las berenjenas las apuñales en 
diagonal, pero sin llegar a la piel, como dibujando una red; de esta 
forma, se hornearán por todos los lados por igual y te será también 
más fácil a la hora de vaciarlas. 


Cuando las hayas horneado, notarás que la piel de la berenjena se 
pone blandita. Ten cuidado cuando las vayas a vaciar, ya que a la hora 
de quitarle la carne puede que se te rompan. Si te sucede, don't worry: 
aunque estéticamente queden más feíllas, no pasa nada, se comen 
igual... 


Para decorarlas, cuando las vayas a servir, puedes usar cebollino, que 
le da mucho color y un toque de sabor muy rico. 


POLLO AL QUESO MANCHEGO 


El pollo a la parmesana es una receta superconocida, pero... ¿y si la 
versionamos con uno de los quesos más famosos de España? ¡Al lío! 


4 raciones 
1 hora 


Sin frutos secos 


Ingredientes 4 muslos de pollo abiertos sin piel 130 g de panceta 
2 dientes de ajo 100 g de queso manchego 200 g de mozzarella 800 g 
de tomates enteros pelados 10 g de albahaca Cebollino para 
decorar 


Pimentón 

Sal y pimienta negra 

Aceite de girasol u oliva 

Para el rebozado: 

3 huevos 

200 g de harina de trigo 250 g de panko 
5 g de sal 


1. Doramos a fuego medio la panceta previamente cortada en 
cuadradillos; cuando esté crujiente, retiramos. 


2. En la misma sartén, añadimos (pa'bajo) el ajo cortado pequeñito y 
moderamos la potencia del fuego. Añadimos los tomates —que 
previamente habremos aplastado sin piedad con las manos—, sal y 
pimienta; cocinamos a fuego medio tapado durante 10 


minutos. 


3. Picamos muy fina la panceta y la añadimos a la salsa junto con la 
albahaca, destapamos la olla y cocinamos durante 15 a 30 minutos 
dándole meneíllos de vez en cuando con una cuchara. Una vez pasado 
ese tiempo, retiramos. 


4. En una sartén ancha, añadimos dos dedos de aceite de girasol u 
oliva —los dedos en horizontal, ¿eh?— y lo ponemos a calentar. 
Mientras, preparamos la cadena de rebozado: en un bol ponemos los 
huevos con la harina y la sal, y batimos muy bien. 


En un otro recipiente, el panko. Pasamos primero el pollo por la 
mezcla untuosa y después el panko, presionando bien para que se 
adhiera sin problemas. 


5. Cuando el jacuzzi de aceite esté bien calentito, echamos el pollo y 
lo freímos durante 5 minutos (también puedes hacerlo en el horno a 
200 grados durante 20 minutos). 


Una vez cocinado el pollo, añadimos la salsa de tomate y lo cubrimos 
muuuy generosamente con la mozzarella y el queso manchego y 
gratinamos en el honro durante 10 o 15 minutos. Decoramos con 
cebollino. 


6. ¡Ya está lista para comer y disfrutar! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para la salsa de tomate, podrías utilizar tomate triturado, pero son 
mejores los tomates enteros pelados: en el sabor y la textura de la 
salsa se notará la diferencia. 


PASTA DE CHORIZO PICANTE 


¿Quieres darle un toque bien sabrosón a tu plato de pasta de la semana? 
Apúntate esta receta de pasta con chorizo que te va a alucinar: 
supersabrosa, deliciosa, gloriosa... y cualquier otro adjetivo que acabe en - 
osa y que signifique que está para chuparse los dedos. ¡Vamos al lío! 


2-3 personas 
30 minutos 


Sin frutos secos 


Ingredientes 

240 g de pasta 

180 g de chorizo blando picante 30 g de tomate concentrado 
1 tomate rallado 

1/2 vaso de agua de cocción 

2 cebollas pequeñas rosadas 

70 g de nata para cocinar 

Queso manchego 


Aceite de oliva 


1. En una olla ponemos agua a cocer. Cortamos las cebollas en 
cuadraditos y las pondremos con un pelín de sal en una sartén ancha 
con aceite de oliva a fuego medio. 


2. Doraremos la cebolla y, cuando la tengamos lista, añadimos el 
tomate concentrado y el tomate rallado y dejamos reducir; muchas 


veces, cuando digo «reducir» me vienen a la mente los jíbaros. ¿A ti no 
te pasa? 


3. Cuando ya lo tengamos, añadimos el chorizo cortado muy pequeño 
para que sea fácil de integrar. 


4. Mezclamos toda la preparación anterior con la nata y dejamos que 
se integre bien. 


Retiramos del fuego. Como el agua ya estará hirviendo, echamos 
nuestra pasta favorita y dejamos hervir el tiempo que ponga en el 
paquete que hayamos comprado. 


5. Una vez cocida la pasta, añadimos la mezcla anterior, un poquito 
de agua de cocción y lo juntamos todo muy bien con el queso 
manchego previamente rallado. ¡Lluvia de queso! 


6. Emplata y corona con más queso, porque nunca hay suficiente 
queso, y ¡a comer! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Si no te gusta el picante, te aguantas. Que no, que te lo has creído, era 
de cachondeo. Puedes hacerla con chorizo dulce sin problema. 


ELLADO 
MÁS 
DULCE 


COCO 


Como ya sabrás, me encanta lo oriental: especias, salsas y todo lo 
relacionado con versionar platos tradicionales en bombas de sabor. ¿Eres 
un lover del arroz con leche? Pues con esta versión con leche de coco vas a 
alucinar, ¡está buenísima! 


8 raciones 
2 horas 30 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

750 g de leche entera sin lactosa 
750 g de leche de coco 

1 rama de canela 

90 g de mantequilla 

5 g de piel de lima 

3 g de piel de limón 

150 g de arroz bomba 


120 g de eritritol (u 80 g de azúcar) 1. Calentamos en una olla la 
leche de coco y la leche entera sin lactosa con la rama de canela. 
Cuando rompa a hervir, apagamos el fuego. 


ES 


2. En otra olla, fundimos 70 gramos de la mantequilla y cuando la 
tengamos lista, incorporamos la piel de limón y la piel de la lima. 
Tenemos que estar atentos, la mantequilla quemada no es 
precisamente una delicia. Lo mezclamos un par de minutos y 
seguidamente añadimos el arroz bomba. Lo integramos con todos los 
ingredientes. 


3. Incorporamos la primera mezcla en esta última poco a poco, sin 
dejar de remover para que no se pegue. Cuando veamos que el arroz 
—ya mareado, claro— absorbe el líquido, añadimos más hasta acabar 
la primera mezcla. Este proceso debe durar entre unos 45-50 minutos. 
Ha de quedarte una mezcla muuuy cremosa, acuérdate de cómo es un 
risotto tradicional. 


4. Lo retiramos del fuego y añadimos el eritriol —sí, es un edulcorante 
natural— y los 20 g restantes de mantequilla. Dejamos reposar 20 
minutos. 


5. Emplátalo como más te guste, pero queda muy bien el topping que 
te dejo como consejo . ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para darle el toque crunch que lo hará especial, utiliza arroz inflado 
para decorar y un poco de canela en polvo. 
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EL CLÁSICO 


¿Has probado la crema catalana? ¿Y el chocolate fundido? ¿Y el helado 
de turrón? ¿Y si te digo que puedes probarlo todo junto y está ¡QUE TE 
MUERES!? Pues ¡dentro receta! 


4 raciones 
20 minutos 


Sin gluten, vegetariano 


Ingredientes 500 g de leche entera 4 yemas de huevo 
50 g de azúcar 

10 g de Maizena 

La corteza de un limón 

La corteza de una naranja Rama de canela Helado de turrón 


1 tableta de chocolate 85 % 


1. Comenzamos cascando los huevos y separando las yemas de las 
claras. Las claras no las tires, podemos aprovecharlas para cualquier 
otra elaboración, que no está la cosa como para ir malgastando. 


2. En una olla ponemos la leche a calentar con la corteza de limón, la 
de naranja y la rama de canela. Cuando rompa a hervir, retiramos las 
cortezas y la canela. 


3. Por otra parte, en un bol, mezclamos el azúcar y la Maizena. Es 
importante que lo remuevas con energía para que no queden grumos. 


Incorporamos las yemas y seguimos batiendo para integrar todos los 
ingredientes. 


4. Cuando la leche rompa a hervir, vertemos la mezcla preparada 
anteriormente y removemos todo a fuego medio con las varillas. No 
dejes de remover como si no hubiera un mañana para que no se 
pegue. Cuando rompa a hervir de nuevo, retiramos del fuego. ¡Ya 
tenemos lista la crema! 


5. A continuación, fundimos el chocolate. Podemos hacerlo al baño 
maría o en el microondas. Si elegimos el bañito, hervimos agua en una 
olla y colocamos el bol dentro —sin que el agua lo cubra— y, con el 
calor, se irá fundiendo el chocolate. Si elegimos la opción del 
microondas, lo ponemos en un bol, lo metemos dentro del aparato y lo 
fundiremos en intervalos de 30 segundos para que no se queme. 


6. ¡Vamos a emplatar! Ponemos una base de chocolate fundido, un 
trozo de helado de turrón y coronamos con la crema. Espolvoreamos 
un poco de azúcar por encima y la caramelizamos con el soplete — 
uno de cocina, no de los que se utilizan para soldar, no vaya a ser que 
se te chamusquen hasta las pestañas; tampoco hace falta que te pongas 
careta. 


7. ¡Ya está listo! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Si quieres que la crema quede más fina, antes de incorporar la mezcla 
de las yemas, azúcar y Maizena, pásala por un pasapurés chino o 
colador. 


TARTA DE ANITA 


¿Cómo definirías tu tarta de queso perfecta? Se lo pregunté a la foodie girl 
Anita Dinamita ((Vohanitadinamita) y me contestó: «Cremosa, pero no 
demasiado; de color rosa sería ideal y que tenga chocolate, muuucho 
chocolate». Y de ahí salió la tarta de queso rosadita más buena que vas a 
probar en tu vida. 


6 raciones 
1 hora 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 


Para la base: 

90 g de galletas Speculoos 
30 g de mantequilla 
Para el relleno: 

250 g de chocolate rubí 


150 g de nata para montar (mínimo 35 % de materia grasa) 200 g 
queso crema 100 g de mascarpone 


35 g de eritritol (o 20 g de azúcar) 


2 huevos 


1. Hacemos en primer lugar la base de la tarta. Trituramos las galletas 
con una procesadora o bien las ponemos dentro de una bolsa con zip y 
las machacamos con el rodillo, sin piedad. 


2. Fundimos la mantequilla en un bol a intervalos de 30 segundos en 
el microondas. 


Cuando esté líquida, la mezclamos con la galleta triturada. Esparcimos 
la mezcla en la base en un molde de 24 centímetros y lo presionamos 
contra la base para que nos quede muy bien compactada. Reservamos 
en la nevera. 


3. Precalentamos el horno a 175 grados. 


4. En un recipiente, mezclamos todos los ingredientes restantes menos 
el chocolate rubí. 


Después, fundimos el chocolate al baño maría o en el microondas, en 
intervalos de 30 


segundos. Mezclamos nuestra última elaboración con el chocolate. 


5. Sacamos el molde con la base de galleta y volcamos en él la mezcla. 
Lo ponemos en el horno durante 30 minutos. Pasados estos, lo 
apagamos, pero lo dejamos dentro reposando 10 minutos más. 


6. Lo sacamos y lo dejamos atemperar. Seguidamente lo ponemos en 
la nevera de 6 a 12 


horas. Estarás impaciente por hincarle el diente, pero lo bueno se hace 
esperar! 


7. ¡Ha llegado el momento! Ahora solo te queda desmoldearla, 
cortarla y disfrutarla. 


¡BRUUUUUUTAL! 


COULANT BOMBÓN 


Te presento el volcán de chocolate con interior irresistible que vuelve locos 
a todos los que lo prueban. ¿Preparado? ¡Vamos al lío! 


8 raciones 
25 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 
200 g de chocolate negro 


200 g de mantequilla sin sal 220 g de azúcar 90 g de almidón de maíz 
40 g de harina de trigo 


3 huevos 
1 yema de huevo 
Tus bombones favoritos 


Azúcar glas para decorar 


1. Preparamos una olla con agua hirviendo y un recipiente apto para 
el baño maría. 


Añadimos el chocolate y la mantequilla en el recipiente, lo ponemos 
dentro del agua 


—sin que lo cubra, claro— y lo vamos removiendo hasta que se funda 
todo superbién. 


2. En otro recipiente grande, añadimos los ingredientes secos: el 
almidón de maíz y la harina tamizados y, por último, el azúcar. 


3. En el mismo recipiente, incorporamos los ingredientes húmedos: los 
huevos y la yema. Mezclamos todo con un batidor de mano, que 
puede ser una túrmix o unas varillas. 


4. Seguidamente añadimos el chocolate y la mantequilla fundidos, 
mezclamos todo con movimientos envolventes con una lengua —no la 
tuya ni la de un familiar o un amigo, sino el utensilio: en esta receta, 


por fortuna, no se necesitan lametones— hasta que quede todo muy 
bien integrado. 


5. Precalentamos el horno o la freidora de aire a 200 grados. 


6. Engrasamos los moldes con aceite de oliva o mantequilla. Los 
llenamos con la mezcla solo hasta la mitad. Ponemos el bombón en el 
centro y lo hundimos casi por completo. 


7. Acabamos de echar el resto de la mezcla en los moldes y directos al 
horno durante 15 


minutos o a la freidora de aire durante 10 minutos. 


8. Retiramos del horno o de la freidora de aire y dejamos a 
temperatura ambiente hasta que no estén tan caliente. 


9. Desmoldamos y decoramos con azúcar glas. 


10. Seguro que se te hace la boca agua con solo verlos y olerlos, pues 
espera a probarlos. 


¡Ve ya por un babero! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Te recomiendo que los moldes sean de aluminio, así será más fácil 
desmoldarlo. 


PAN DE LECHE JAPONÉS 


La combinación perfecta entre un pan dulce y toda la esencia de un 
bizcocho japonés. Doradito por fuera y bien jugoso y blandito por dentro. 
Sin duda, una de mis recetas más fáciles y deliciosas. 


4 raciones 
2 horas 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 
120 g de leche entera 


30 g de mantequilla con sal 20 g de levadura fresca 300 g de harina 
de trigo 6 g de sal 


1 huevo 

50 g de nata para montar 
25 g de azúcar 

Miel para el toque final 


1. En un bol mezclamos los ingredientes líquidos: leche, levadura, 
mantequilla, huevo y nata. Y en otro, los secos: harina, sal y azúcar. 
Cuando tengamos ambas mezclas integradas, las juntamos y 
amasamos durante 10 minutos. 


2. Dejamos reposar en un bol con un poco de harina durante 1 hora. 


3. Cuando haya pasado el tiempo, precalentamos el horno a 175 
grados. Es hora de dividir la masa en cuatro: estiramos cada parte 
amasando bien —te explico cómo en consejos— y formando un churro 
hasta conseguir cuatro churros. Los ponemos formando como un 


rectángulo entre ellos dentro de un molde rectangular de 25 


centímetros previamente engrasado con un poco de mantequilla. 
Tapamos y dejamos fermentar 30 minutos más. 


4. Y ahora ha llegado el momento de sacar nuestra vena artística: 
batimos un huevo y pincelamos el pan de leche antes de meterlo en el 
horno durante 23-25 minutos. 


5. En cuanto lo saques, desmóldalo, y conviértete otra vez en el 
Picasso de los dulces: pincélalo de nuevo, pero esta vez con miel. ¡A 
comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Antes de trabajar en La Botiga del Pollastre, trabajé como panadero y 
pastelero. Así que te voy a explicar cómo se amasa de forma correcta 
para obtener un pan de leche perfecto. 


Cuando tengas tu masa lista y fermentada, sujeta el borde con una 
mano y con la otra prensa la bola, desgarrando la parte que tenemos 
en la primera mano. De esa manera, se parten las fibras de la masa y 
queda más esponjosa. 


Después pliega la masa sobre sí misma y amásala hasta que se forme 
una pelota. 


Repite este proceso varias veces hasta que te quede bien lisa. Y ahora 
es momento de partirla en cuatro, repetir los primeros pasos de nuevo 
y darle forma de churro. Así conseguirlas cuatro churros perfectos. 


TIRAMISÚ 


El tiramisú es uno de mis postres favoritos. Suelo pedirlo a menudo cuando 


voy a un italiano, donde los he probado de diferentes tipos... De tanto 
tomarlos mis papilas gustativas —¡y yo, obvio! — han llegado a la 
conclusión de que este que presento aquí es, de lejos, mi favorito. 


Fácil de preparar, sencillo de montar y... lo mejor de todo, está exquisito. 
Apunta los pasos e ingredientes y prepáralo, porque te aseguro que todo 
aquel que lo pruebe, además de quedarse a-lu-ci-na-do, se va a transportar 
a Italia desde el mismo momento en que se meta la primera cucharada en 
la boca. ¡Al lío! 


6-8 raciones 
30 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

1 kg de mascarpone 

Bizcochitos de soletilla o Savoiardi 

4 cafés largos 

8 yemas de huevo 

4 claras de huevo 

50 g de chocolate triturado para decorar Chocolate en polvo 
200 g de azúcar 

Sal 


1. Primero separamos las claras de las yemas de los huevos. En un bol, 
añadimos las yemas con el azúcar y lo montaremos hasta que quede 
de un color clarito y blanquecino. 


2. A la mezcla de las yemas vamos a ir incorporando el mascarpone 
sin dejar de batir hasta que quede una mezcla aireada (una 
consistencia de crema con burbujitas). 


3. En otro bol montaremos las claras; para que monten mejor 
podemos añadirle una pizquita de sal. 


4. Añadimos las claras montadas a la crema de la preparación anterior 
y vamos mezclando con movimientos envolventes con la ayuda de una 
lengua —no la del bajista de Kiss, que quede claro—. Es importante 
que lo removamos muy poco a poco para que no pierda la 
esponjosidad. 


5. Preparamos el café y mojamos en él los bizcochos de soletilla o 
Savoiardi. Es fundamental que no los dejemos demasiado tiempo en el 
café para que no se rompan. 


6. A la hora de emplatar, podemos hacerlo de distintas maneras: en un 
vasito ponemos varias capas de galleta y luego de crema, acabamos 
con la capa de crema, espolvoreamos el cacao en polvo y los trocitos 
de chocolate para coronar —esta es la forma más fácil—; también 
podemos servirlo todo en una fuente intercalando las capas de galleta 
y crema, luego la crema, el cacao y los trocitos de chocolate. Lo 
emplates como lo emplates, buen emplatador serás y disfrutarás de 
este postre ¡¡¡BRUUUUUUTAL!!! 


CONSEJO 


Te recomiendo que a la hora de emplatar lo hagas en vasitos 
individuales, ya que será más fácil a la hora de montar y también a la 
hora de servir el postre. 


TARTA TATIN 


Una tarta de manzana siempre es un acierto, pero estamos acostumbrados 
a verla en hojaldre. Si pruebas a hacer esta tarta Tatin, que es superjugosa, 
creo que será el postre que siempre te pedirán en casa . 


6 unidades 
40 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes Para la masa: 
1 huevo 

200 g de yogur 

2 g de sal 


30 g de aceite de oliva 150 g de harina de trigo 9 g de levadura 
química 35 g de azúcar 


Para la manzana: 

3 manzanas 

75 g de azúcar 

80 g de mantequilla 

20 g de canela 

1. Pelamos las manzanas y las cortamos en gajos. 


2. En la sartén a fuego medio, añadimos el azúcar y lo vamos 
fundiendo. La echamos paulatinamente para que se caramelice a 
partes iguales. 


3. Bajamos el fuego y añadimos la canela y la mantequilla. Cuando ya 


se hayan integrado, añadimos las manzanas rodeando la sartén —tiene 
que ser de 26 


centímetros, llámame tiquismiquis si quieres— y las cocinamos 
durante 5 minutos. 


Pasados estos, les damos la vuelta. 


4. Añadimos en un bol todos los ingredientes que componen la masa: 
el huevo, el yogur, la sal, el aceite, la harina, la levadura y el azúcar. 
Batimos bien hasta que quede espeso y, con la ayuda de un cazo, lo 
vamos añadiendo a la sartén hasta tapar toda la manzana. 


5. Bajamos a fuego medio-bajo y ponemos la tapa de la sartén y 
cocinamos durante 20-30 minutos. Con la ayuda de un plato, le damos 
la vuelta como si de una tortilla se tratara y ¡ya está lista! 


6. Recuerda lo que te he dicho más arriba: te hartarás de hacerla 
porque te la pedirán una y otra vez, una y otra vez, una y otra vez, 
una... ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que a la hora de caramelizar el azúcar lo hagas poco a 
poco, pues de esa manera no se quemará por ningún lado y no alterará 
el sabor de la tarta. 


TARTA DE QUESO HIPERCREMOSA En 
invierno de 2021, me dio por empezar a 
preparar un montón de tartas de queso — 
cheesecake, en inglés— de diferentes tipos 
y poco a poco fui perfeccionando mi receta 
hasta conseguir que fuera hipercremosa. 
Para mí la tarta de queso perfecta es 
cuajada por fuera y muy cremooosa por 
dentro. Y si encima le añadimos chocolate 
—como hago en muchas de mis tartas de 
queso más famosas— ya le das un toque 


genial. 


4 raciones 
6-12 horas 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 
250 g de tu chocolate favorito 
350 g de queso crema 


3 huevos 


Azúcar (dependiendo del chocolate) Mantequilla para engrasar el 
molde Decoración al gusto 1. Ponemos en un bol el chocolate y la 
fundimos al baño maría y lo fundimos poco a poco. 


2. Precalentaremos el horno a 190 grados arriba y abajo, sin 
ventilador. 


3. Pintamos el molde con mantequilla previamente fundida. 


4. En un bol, incorporamos el queso crema, los huevos y el chocolate 
fundido. Lo batimos como si no hubiera un mañana hasta que quede 
todo integrado. 


5. Ponemos la mezcla en el molde y... al horno de cabeza durante 20 
minutos. Pasado este tiempo, lo apagamos y, sin abrirlo, dejamos la 
tarta 8 minutos más en su interior. 


6. Cuando la sacamos, la dejamos atemperar fuera durante 10 minutos 
y directa a pasar frío a la nevera, de 6 a 12 horas. Es preferible taparla 
con un plato para que no se seque. 


7. Sácala de la nevera, córtala en porciones y ¡a disfruta de esta tarta 
de queso hipercremosa. ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Puedes utilizar tu chocolate favorito. Yo en esta receta usé chocolate 
con leche, que normalmente es más dulce que el chocolate negro y, 
por eso, no le puse azúcar. Si en lugar de chocolate lo haces con 
turrón, tres cuartos de lo mismo: no añadas azúcar. Si pones chocolate 
negro, sí que puedes poner un poco de azúcar para que no quede tan 
amargo —ya hay suficiente amargura en el mundo, ¿no te parece?—, 
yo diría que unos 100 gramos. 


LASSI DE MANGO 


Mi fruta favorita es el mango y en casa lo solemos comer entero. Pero 
cuando probé esta receta, me encantó, así que tenía que estar en mi libro. 


y224 


Tiene la fruta que me chifla, un probiótico buenííísimo para nuestro cuerpo 
—-el kéfir— y especias, cómo no . ¡Vamos al lío! 


2 raciones 
5 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 
2 mangos 


100 g de leche entera, semi o desnatada, o bebida vegetal 500 g de 
kéfir o yogur natural desnatado 2 g de cúrcuma 2 g de cardamomo 2 g 
de sal 


1. Pelamos el mango y le quitamos el hueso. Lo troceamos y lo 
metemos en una procesadora de alimentos. Añadimos los demás 
ingredientes. 


2. Trituramos todo superbién y servimos en un vaso, el que más rabia 
te dé. 


3. ¡Ya está listo! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Te recomiendo que uses kéfir en lugar de yogur que es lo que le va a 
dar el sabor y todos los beneficios buenos a este superbatido lleno de 
energía. 


GALLETAS BROWNIE 


La mezcla más asombrosa entre una galleta (crujiente por fuera) y lo 
mejor del brownie (blandito y jugoso por dentro). ¿Listo para disfrutar de 
esta locura de galletas? Te adelanto que no has probado nada igual. 
¡Vamos al lío! 


7 galletas 
40 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

130 g de chocolate negro 80 % 

35 g de mantequilla 

50 g de harina de trigo 

2 g de bicarbonato 

1 huevo entero 

1 yema de huevo 

Esencia de vainilla 

80 g de azúcar moreno o mascabado 


1 g de sal 


Sal en escamas (opcional para terminarlas) 1. Precalentamos el horno 
a 180 *C mientras en un bol, ponemos al baño maría el chocolate y la 
mantequilla hasta que se fundan del todo y se integre. 


2. En otro bol —será por boles...—, incorporamos el huevote y la 
yema, la sal, la vainilla y el azúcar. Lo batimos todo hasta que quede 
blanquito. 


3. Añadimos el chocolate con la mantequilla y lo integramos todo. 


4. Incorporamos la harina y el bicarbonato previamente tamizados y 
mezclamos durante 1 minuto hasta que quede una masa homogénea. 


5. Con una cuchara de servir helados, hacemos bolas y las ponemos 
encima de la bandeja de horno con un papel de acetato para que no se 
enganchen en la bandeja. Es importante que dejes separación para que 
no se junten: ¡que corra el aire! Hornea de 9 


a 10 minutos a 180 *C... y ¡listas para ser devoradas! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


El azúcar mascabado es un elemento importante en esta receta. Se 
puede sustituir por el azúcar moreno, pero si puedes usar el 
mascabado notarás la diferencia. Es un tipo de azúcar que no está 
apenas refinado y el sabor que tiene es acaramelado, con lo que le va 
a dar un toque superaromático a nuestras galletas. 


CANNOLI 


CON 


CREMA 


DE 


MASCARPONE 


Los cannoli son uno de los postres más típicos de Italia (junto al tiramisú). 
La masa se hace como un hojaldre, pero es fácil que no te salga crujiente, 
así que le di la vuelta a la receta y mis cannoli son crujientes y 
superdulces, aparte de muy bonitos, modestia aparte. ¡Al lío! 


12 cannoli 
30-40 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes Para la masa: 


120 g de azúcar mascabado o moreno 120 g de mantequilla sin sal 
100 g de miel 


100 g de harina de trigo tamizada 
2 g de jengibre en polvo 

El zumo de un limón 

Para el relleno: 

350 g de mascarpone 

60 g de azúcar lustre 

Ralladura de limón 


Esencia de vainilla 


1. En una olla, añadimos el azúcar mascabado o moreno, la 
mantequilla y la miel. 


Mezclamos todo hasta que se funda. Añadimos el harina tamizada 


junto con el jengibre y el zumo del limón. Integramos todo muy bien y 
retiramos del fuego. 


2. Precalentamos el horno a 180 grados. Cubrimos la bandeja con 
papel sulfurizado (con papel de horno, para hablar claro) añadimos un 
poquito de masa. Una vez lo sacamos del horno, con la ayuda de un 
palillo o un tubito, rodeamos la masa para formar el cannolo, lo 
dejamos enfriar y listo. 


3. Vamos con el relleno. En un bol añadimos el mascarpone con el 
azúcar lustre, la ralladura del limón, la esencia de vainilla y batimos 
muy bien. Podemos poner la mezcla en una manga pastelera para que 
nos sea más fácil rellenar los cannoli. 


4. ¡Ya están listos para comer! ¡SRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Al colocar los montoncitos de masa en la bandeja del horno, te 
recomiendo que los pongas muy separados los unos de los otros 
porque —como el universo— se expanden mucho y es mejor que los 
hagas en varias tandas. 


TORTITAS JAPONESAS 


¿Eres de los que les gusta desayunar unas buenas tortitas el domingo por la 
mañana? ¿O eres más de una buena merienda cualquier día de la semana? 
Estas tortitas que te presento ahora da igual cuándo te las comas porque, 
sea cuando sea, te van a alucinar, ¡vas a querer comerlas todos los días y 
a todas horas, como si no hubiera un mañana! ¡Vamos al lío! 


6 tortitas (2 raciones) 
20 minutos 


Sin lactosa, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

4 huevos 

60 g de harina de trigo 

40 g de leche entera, semi o desnatada, o bebida vegetal 
20 g de aceite de oliva 

50 g de azúcar o 80 g de eritritol Zumo de un limón 


5 g de extracto de vainilla 


1. Cascamos los huevos y separamos las yemas de las claras. En un 
bol, añadimos las yemas, el aceite de oliva, la leche o bebida vegetal, 
el extracto de vainilla y batimos todo muy pero que muy bien. 


2. Tamizamos la harina pasándola por un colador y mezclamos todos 
los ingredientes hasta que quede una textura cremosa. 


3. En otro bol, ponemos las claras, apuñalamos un limón y vertemos 
parte de su zumo y con unas varillas, preferiblemente eléctricas —al 
no ser que este mes no te vaya bien ir al gimnasio y debas mantener 
tus bíceps—, montamos las claras. Cuando estén a medio montar, 
añadiremos la mitad del azúcar o eritritol y, cuando están totalmente 
montadas, lo restante. 


4. Incorporamos la mezcla de las yemas a las claras con movimientos 
envolventes, es importante que lo hagas poco a poco para que las 
claras no se bajen. 


5. Colocamos la sartén en el fuego —a media potencia— y la 
engrasamos con aceite de oliva. Ponemos la mezcla dentro de una 
manga pastelera y, cuando la sartén esté caliente, añadimos un poco 
de masa. 


6. Bajamos el fuego para que no se nos doren excesivamente, tapamos 
y, pasados unos 4 


minutos, damos la vuelta a la tortita y volvemos a tapar. Así hasta 
acabar la masa. 


7. Ponlas en un plato apiladas, decóralas con tus toppings favoritos: 
yo he usado frambuesas, menta y miel. ¡Están que te mueres! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que, cuando pongas la masa de las tortitas en la sartén, 
lo hagas con manga pastelera (no hace falta boquilla) para que te 
queden más esponjosas. Incorpora la mezcla de las claras y las yemas 
muy poco a poco, con movimientos envolventes, porque si las claras 
se bajan, las tortitas no quedarán esponjosas. 


PARA 
COMPENSAR 


SOPA DE TOMATE Y CURRI 


¿Cansado de comer siempre la misma sopa de tomate? Pues reinventamos 
la receta más tradicional dándole un toque asiático que va a producirte 
una explosión de sabores en la boca increíble. ¡BUUUM! Además, puedes 
hacer la versión vegana sustituyendo la nata por leche de coco. 


2 raciones 
30 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, vegano 
Ingredientes 


3 tomates medianos 
1/2 cebolla grande 

20 g de aceite de oliva 
20-30 g de curri 


20 g de leche de coco o nata para cocinar 2 g de pimentón dulce 150 
g de agua 


Sal al gusto 


Cilantro para decorar 


1. Cortamos la cebolla y los tomates en trocitos. Ponemos la olla a 
fuego medio con el aceite y, cuando esté caliente, añadimos la cebolla 
y la cocinamos hasta que quede bien blandita. 


2. Incorporamos los tomates y los cocinamos durante 10 minutos. 
Retiramos, trituramos y volvemos a ponerlo en el fuego. 


3. Añadimos todos los demás ingredientes de la sopa y dejamos 
cocinar hasta que llegue a ebullición. Cuando rompa a hervir, 
esperamos 5 minutos y apartamos del fuego. 


4. Emplatamos, echamos un pelín más de leche de coco o nata y... que 
llueva sobre ella el cilantro bien picado. 


5. ¡A comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Cuando apagues el fuego después de cocinar la sopa, ¡no levantes la 
tapa! Espérate hasta que no se escuche nada dentro de ella, si no, te 
saltará toda la sopa encima. ¡Ay, qué dolor! 


LY 


TOMATES ACORDEÓN CON PESTO DE 


PISTACHOS 


Con esta vistosa receta sorprenderás a tus invitados. Sustituir los piñones 
del pesto por pistachos, además de saludable, hace que esta riquísima y 
supercolorida salsa sea más económica. 


No te quejarás, ¿eh? Miro por tu bolsillo. 


4 raciones 
15 minutos 


Sin gluten, vegetariano 


Ingredientes 

4 tomates 

500 g (2 piezas) de mozzarella fresca Para el pesto: 
50 g de albahaca fresca 60 g de parmesano 

2 dientes de ajo 


150 g de aceite de oliva 


100 g de pistachos pelados 


Sal y pimienta 


1. Ponemos en un vaso de batidora todos los ingredientes para el 
pesto, menos el aceite, y lo trituramos poco a poco para que no quede 
oscuro. (¡No a la oscuridad! Acuérdate de lo que es capaz de hacer el 
Lado Oscuro de la Fuerza en Star Wars...) 2. A continuación, vertemos 
el aceite de oliva hasta que quede todo integrado. 


3. Hacemos cortes verticales en el tomate sin llegar a la base. 
Cortamos en rodajas la mozzarella. 


4. Entre corte y corte del tomate, ponemos una rodaja de mozzarella. 
5. Decoramos con el pesto de pistachos por encima. 


6. ¡Ya está listo para comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


YOGUR CON CHOCOLATE BLANCO Y 


FRUTOS DEL BOSQUE 


Yo soy superfán de los yogures. ¡Sientan taaan bien! Y si te digo que este 
es hiperfácil de preparar y que está brutal, digo una gran verdad. Pruébalo 
y verás. Además es uno de mis favoritos. ¡Al lío con él! 


4 raciones 
10 minutos 


Sin gluten, vegetariano, keto 


Ingredientes 


500 g de yogur (desnatado, griego, normal...) o queso fresco batido 
100 g de chocolate blanco sin azúcar 1 vaina de vainilla 


Frutos rojos para decorar (arándanos, frambuesas, moras...) 1. 
Fundimos el chocolate blanco al baño maría; también puede ser al 
microondas. 


2. Cuando lo tengamos fundido, lo mezclamos con las semillas de 
vainilla que habremos sacado previamente. 


' 
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3. En un bol, añadimos el yogur con el chocolate blanco y la vainilla y 
lo mezclamos todo muy bien. No te entretengas: es importante que lo 
hagas rápido para que no se solidifique el chocolate. 


4. Servimos en unos cuencos, mejor si son tus favoritos, y coronamos 
con los frutos del bosque. 


5. ¡Superfácil y delicioso! ¡A comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que rebañes bien la vaina para sacar todas las semillas. 
¡Esmérate! 


SALMÓN GRATINADO CON PESTO DE 


AJO NEGRO 


Comer pescado así ahora ya es otra historia. ¡Al lío! 


2 raciones 

30 minutos 

Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, keto Ingredientes 
300 g de salmón 

Pesto de ajo negro (ver receta) 


Sal 


1. Precalentamos el horno a 180 grados. 


2. En una bandeja para horno, ponemos el salmón-món-món y lo 
cubrimos con una cantidad generosa del pesto de ajo negro y sal al 
gusto (si fuera necesario). 


3. Gratinamos durante 20-25 minutos. 


4. Emplata y... ¡a comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


o 


PATATAS 


APLASTADAS 


AL 


PARMESANO 


El acompañamiento ideal para todos tus platos. Saludable, sencillo y 
delicioso. 


4 raciones 
50 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 

1 kg de patatas baby 
Parmesano al gusto 

Perejil 

3 dientes de ajo 

2 ramitas pequeñas de romero 
Sal y pimienta negra 


Aceite de oliva 


1. Lavamos bien las patatas. A continuación, las podemos hervir 
durante 25 minutos o hacerlas al microondas; para esta última opción, 
será necesario pincharlas previamente con el tenedor —contrólate, no 
des rienda suelta a tu lado más violento— y necesitarán unos 15 
minutos a 800 vatios. 


2. Mientras se cocinan las patatas, preparamos el aliño. Mezclaremos 
en un bol el aceite, el ajo troceado, el parmesano rallado, la sal, el 
perejil, el romero y la pimienta negra. 


Lo mezclamos todos superbién. 


3. Una vez cocidas las patatas, las pondremos en una bandeja de 
horno y, con la ayuda de la base de un vaso, las aplastaremos, ¡no hay 
piedad! 


4. Las pincelamos con el aliño previamente preparado y las ponemos 
en el horno durante 20 minutos a 200 grados. 


5. ¡Ya están! Mmm... Puedes ponerlas de guarnición en tus platos 
favoritos. 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


hies 


ión, quedarán muy crunc 


, Sin compasión, 


Si las aplastas mucho 


TORTITAS CON VEGETALES 


Estas tortitas serán tus nuevas aliadas para que en casa todos coman 
verduras. Están muy ricas y puedes combinarlas con lo que tú quieras. ¿Se 
puede pedir más? 


4 raciones 
10 minutos 


Sin lactosa, sin frutos secos, vegetariano, vegano 


Ingredientes 200 g de harina de trigo 50 g de almidón de maíz 7 g 
de levadura química 


10 g de curri 

10 g de sal 

390 g de agua 

1/2 cebolla morada 
1 zanahoria 

1/2 calabacín 

2 cebolletas tiernas 


1. En un bol añadimos los ingredientes secos: la harina, el almidón de 
maíz, la levadura, el curri y la sal; cuando los tengamos bien 
mezclados, añadimos el agua y volvemos a mezclar. 


2. Cortamos las verduras en bastoncillos de 2 centímetros más o 
menos, la cebolla en juliana —en tiras finas, vaya— y lo mezclamos 
todo en un bol junto con la preparación anterior. 


3. Preparamos una sartén pequeña para empezar a cocinar las tortitas. 
Echamos un poco de aceite de oliva, esperamos que se caliente y 


añadimos un poco de masa. 


4. Cocinamos por un lado y le damos la vuelta cuando esté doradita. 
Retiramos del fuego y seguimos haciendo tortitas hasta que se acabe la 
masa. Dejamos enfriar. 


5. ¡Ya están listas para ser comidas! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Hazlas a fuego medio, así te quedarán mucho mejor y se harán bien 
por el interior; si el fuego está demasiado alto, se dorarán por fuera, 
pero por dentro quedarán crudas. ¡Puaj! 


BRUSCHETTA 


DE 


TOMATES 


CONFITADOS 


En casa un buen pan tostado con cualquier cosa encima siempre es una 
buena opción como desayuno, merienda o incluso cena ligera. Así que te 
dejo una de las tostadas con puro aroma a Italia a continuación. ¡Vamos 
al lío! 


2 unidades 
10 minutos 


Vegetariano 


Ingredientes 

250 g de mozzarella fresca 

Unos tomates cherris confitados con romero (ver receta) 
20 g de piñones 


Un poco de pesto de ajo negro (ver receta) 


1. Precalentamos el horno a 165 grados. Tostamos el pan unos 2 
minutos por lado hasta que quede bien dorado. Cortamos la 
mozzarella en trozos finos filipinos. 


2. Montamos las tostadas encima de la bandeja de horno: primero el 
pan y luego la mozzarella; lo horneamos durante 5 minutos. 


3. Una vez fundida la mozzarella, retiramos del horno, decoramos con 
los cherris confitados, echamos unas gotitas de pesto y piñones. ¡Listo 
para comer! 


¡BRUUUUUUTAL! 


HUEVOS TURCOS 


¿Te gusta dipear? A mí me flipa, por eso esta receta es una de mis 
favoritas. Además, puede ser desayuno, comida, merienda y cena. Es 
muuuy healthy, lo que nunca va mal para compensar los excesos. Una 
receta riquísima y muy fácil. ¿Qué más se puede pedir? 


2 personas 
15 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, keto 


Ingredientes Para los huevos: 
3 huevos 
2 tazas de vinagre 


200 g de yogur griego o queso fresco batido (0 % de materia grasa) 1 
lima 1 diente de ajo 


Sal y pimienta 

Para la salsa: 

2 cayenas 

30 g de mantequilla 
Pimentón dulce o picante 
Cebollino para decorar 


1. En un bol, mezclamos el yogur o queso fresco batido, la ralladura 
de la lima y su zumo (la apuñalaremos para sacárselo, sin 
remordimientos), el diente de ajo, la sal y la pimienta. Incorporamos 
todos los ingredientes y ya tenemos la base de esta receta, que 
extenderemos en un plato bien grande. 


2. Para hacer los huevos poché, en una olla ponemos agua y el 
vinagre. Cuando arranque a hervir, hacemos un remolino en el agua 
—con energía, como si no hubiera un mañana—, añadimos 
directamente en el remolino el huevote y en 3 minutos lo retiramos 
con una espumadera. Otra opción de hacerlo es poner el huevote en 
papel film y hacerle un pequeño nudo. Si lo haces de esta manera, 
tendrás que cocerlo entre 4 a 5 minutos. Tanto si se hace de una forma 
como de otra, cuando ya esté pochado, lo ponemos encima de la base. 


3. Para hacer la salsa, en una sartén a fuego medio incorpora la 
mantequilla. Cuando esté fundida, le añadimos las cayenas, el 
pimentón dulce o picante y lo mezclamos para que todos los 
ingredientes se integren requetebién. Lo retiramos y lo echamos en el 
plato cubriendo los huevos. 


4. Ya casi lo tienes listo, decora con un poco de cebollino y ¡a comer! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para hacer los huevos poché fácilmente, es importante añadir el 
vinagre al agua cuando los cozamos, de esa manera el vinagre 
coagulará rápido la proteína de la clara y nos quedarán perfectos. 


SOPA DE HUEVO Y SETAS 


Comida o cena superrápida y llena de sabor. ¿Se puede pedir más? ¡Al lío! 


4 raciones 
10 minutos 
Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariana, keto Ingredientes 


1 1 de caldo de pollo definitivo (ver receta) o de verduras 100 g de 
setas shitake 2 huevos 


1. Ponemos el caldo de pollo o verduras a hervir. Mientras tanto 
cortamos las setas shitake en trocitos muy pequeños. 


2. Cuando el caldo arranque a hervir, añadimos las setas durante 6 
minutos. Pasado ese tiempo, apagamos el fuego. 


3. Batimos los huevos y los añadimos a la sopa superrápido y ¡tachán! 
El huevo se deshará y saldrán unos hilitos por toda la sopa. 


4. ¡Ya puedes servirla y tomarla! ¡Cuidado, no te quemes la lengua ! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Cortamos las setas en trocitos muy pequeños para que se cocinen bien 
y que comerlas sea muy gustoooso. 


CON MUCHO 
TIEMPO 
Y MUCHA 
HAMBRE 


CALDO DE POLLO DEFINITIVO 


En nuestra mente siempre está el recuerdo de nuestro caldo favorito y todos 
coincidimos que lo ha cocinado nuestra madre o nuestra abuela, ¿a que sí? 
Esta receta ha pasado por tres generaciones de nuestra familia y te aseguro 
que te va a encantar. En cada cucharada, recordarás esos momentos de tu 
infancia mientras tomabas —sin sorber, espero— esa ansiada sopa 
preparada con tanto cariño. 


8 raciones 
2h 45 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes 3 ramas de apio 1 muslo de pollo sin piel 2 alas de 
pavo 1 pechuga de gallina sin piel 1 puerro 1 nabo 


1 chirivía 

1 zanahoria 

2 patatas 

100 g de garbanzos secos 70 g de calabaza 
2 huesos blancos salados 


Sal 


1. Limpiamos todas las verduras, las pelamos y las troceamos por la 
mitad o en tres si son piezas muy grandes. Lavamos los trozos de 
carne y los huesos blancos. Lo metemos todo en la olla y le añadimos 


agua hasta llegar a 10 centímetros del borde. 


2. Lo ponemos a fuego medio/alto unas 2 horas. No lo tapes 
completamente, sino que deja medio abierta la tapa para que pueda ir 
saliendo el vapor. 


3. Cuando hayan pasado las 2 horas, lo pruebas y corriges de sal. Lo 
dejas unos 30 


minutos más a fuego medio y ya lo tendrás. Los tropezones los puedes 
retirar o desmigar, ¡tú eliges! 


4. Sirve —en platos hondos — y ¡a disfrutar! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es mejor que lo hagas a fuego lento y esté el tiempo necesario para 
que el sabor sea más intenso. Si no lo vas a tomar todo, puedes 
congelarlo y utilizarlo cuando quieras. Quien guarda halla. 


LAS CROQUETAS DE LA BOTIGA 


En La Botiga del Pollastre se nos conoce por nuestras famosas croquetas. 
Primero empezamos a ofrecerlas a nuestros clientes de Gava hasta que, 
como somos muy generosos , decidimos compartirlas con toda la Península. 
Aun así, mucha gente quería la receta y... ¡aquí la tienes! 


Son las mejores croquetas de la Vía Láctea. ¿Preparado para una 


explosión de sabor? Corre a por los ingredientes que te explico lo fáciles 
que son de hacer. 


42 unidades (60 g por unidad) 
4 horas 


Sin lactosa, sin frutos secos 


Ingredientes 

400 g de morcillo de ternera 
600 g de cuello de cerdo 

1 kg de cebollas 

4 dientes de ajo 

1 kg de muslos de pollo 


1 1 de caldo de pollo definitivo (ver receta) 500 g de nata para cocinar 
60 g de harina de trigo 


= 
100 g de vino blanco 
100 g de mantequilla 


3 g de nuez moscada 


Sal y pimienta negra 


Aceite de oliva o girasol 


1. Salpimentamos las carnes. 


2. En una olla a fuego medio-fuerte, ponemos un dedo de aceite de 
oliva y, cuando esté caliente, empezamos a marcar el pollo. 


3. En otra olla a fuego medio, colocamos otro dedo de aceite de oliva 
y ponemos la carne de ternera y de cerdo. 


4. Cuando lo tengamos todo bastante rehogado, le añadimos toda la 
cebolla cortada en juliana y la repartimos entre las dos ollas. Lo 
cocinaremos aproximadamente durante 40 minutos. 


5. Añadimos el ajo y el vino, también repartido entre las dos ollas. Y 
cuando tengamos reducido el vino, añadimos el caldo (1/2 litro en 
cada olla). 


6. Mientras se cocina la carne, vamos a hacer la bechamel para las 
croquetas. ¡El tiempo es oro y no se puede perder! En una olla 
pequeña, fundimos y doramos la mantequilla sin parar de remover 
durante 1,5 minutos. Añadimos la harina sin dejar de remover. 
Cuando lo tengamos integrado —y el brazo con agujetas — bajamos el 
fuego y añadimos la nata y seguimos removiendo —¡no hay dolor!—. 
Una vez todo cuajado, añadimos la sal, la pimienta y la nuez moscada. 


7. Pasamos toda la carne a una olla grande y la trituramos. Cuando la 
tengamos lista, añadimos la bechamel que hemos hecho previamente y 
la integramos. 


8. Refrigeramos la mezcla durante 2 horas para que nos quede lo más 
compacta posible. 


9. Cuando la tengamos fría, formamos las croquetas. Las rebozaremos 
con huevo y pan. 


10. Calentaremos el aceite de oliva o girasol a 180 grados. Y ahora lo 
más importante: freírlas. Aunque te parezca lo más fácil, tiene su 
intríngulis. Sumerge la croqueta durante solo 30 segundos: entrar en 
aceite y salir. Ponlas sobre un papel absorbente para retirar el exceso 
de aceite. 


11. ¡Ya están listas para comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Te aconsejo que, si no tienes prisa, refrigeres la masa toda la noche. 


Para que las croquetas queden extracrujientes, rebózalas con panko, 
un pan japonés que les aportará ese crunch tan único. 


LENTEJAS ESTOFADAS CON CHORIZO 


AHUMADO 


Para los días más fríos, este estofado de lentejas te va a alucinar; además, 
tiene un toque superdiferente. 


6-8 raciones 
80 minutos 


Sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes 500 g de lentejas caviar 150 g de chorizo ahumado 
250 g de costilla de cerdo 1 puerro 1 cebolla 8 dientes de ajo negro 
1 patata mediana 1 tomate rallado 


50 g tomate concentrado 


500 g de caldo de pollo definitivo (ver receta) 2 zanahorias 20 g de 
mantequilla 20 g de especias morunas 


5 g pimentón de la Vera dulce El zumo de 1/2 limón Vino de Jerez al 
gusto Sal Aceite de oliva 


1. Cortamos la cebolla, el ajo, la zanahoria, el puerro y la patata en 
cuadraditos pequeños. 


2. En una olla grande, ponemos aceite y la cebolla cortada 
previamente. Añadimos el ajo y, cuando blanquee, la zanahoria, el 
puerro, el tomate rallado y el tomate concentrado (no es que tenga la 
atención centrada en algo, ¡los tomates no piensan!, pero cuando se 
prepara, se alarga la cocción y se evapora más agua y, por tanto, hay 
más tomate). 


3. Lo cocinamos todo hasta que reduzca el tomate rallado. 


Seguidamente ponemos las lentejas en la olla y mezclaremos todo 
bien. Justo después, apagaremos el fuego. 


4. Cortamos las costillas y el chorizo en trozos pequeños. 


5. En una sartén a fuego fuerte con un pelín de aceite, marcamos las 
costillas y el chorizo. Y cuando estén bastante dorados, añadimos el 
vino de Jerez hasta que se evapore el alcohol. Después lo mezclamos 
todo en la olla de las lentejas. 


6. Cubrimos con el caldo de pollo y añadimos la patata mediana. 
Empezamos a cocinarlo a fuego lento, tapado, 20 minutos. 


7. En una sartén aparte, añadimos todas las especias para calentarlas 
junto con el zumo del medio limón. Mézclalo todo y verás que, al 
tostarse, se crean unas «migas». En este punto, añadimos un 
chorreoncito de vino de Jerez, lo mezclamos y... directo a la olla 
principal pasados los 20 minutos del paso anterior. 


8. Dejamos que se cocine todo junto 20 minutos más a fuego lento. 
Apagamos el fuego, añadimos unos daditos de mantequilla y 
mezclamos para que funda bien. Por último, rectificamos de sal si 
fuera necesario. 


9. ¡Ya te las puedes comer! ¿Conoces el refrán «lentejas, si quieres las 
comes y, si no, las dejas»? Pues con estas lentejas no habrá duda: te las 
querrás comer porque te chiflarán. ¡SBRUUUUUUTAL! 


SOPA DE CEBOLLA Esta sopa de cebolla 


será tu nuevo plato de cuchara favorito. Es 


superfácil de hacer y perfecto para un día 


frío de invierno. ¡Resucita a un muerto! 


6 raciones 
45 minutos 


Sin frutos secos, vegetariano 


Ingredientes 1 kg de cebollas 1 barra de pan 

1 diente de ajo 

30 g de mantequilla 

15 g de aceite de oliva 5 g de sal 20 g de harina de trigo 
10 g de vinagre de manzana 

1 1 de caldo de verduras o pollo 


1 hoja de laurel 


Mozzarella al gusto 


1. En una olla fundiremos la mantequilla y añadiremos el aceite de 
oliva a fuego medio-alto. Cuando esté caliente, incorporamos la 
cebolla cortada en juliana y lo cocinamos. 


Será el momento de añadirle la sal. 


2. Cuando la cebolla empiece a estar oscurita, le añadimos la harina 
de trigo y el vinagre de manzana. A continuación, echamos el caldo de 
verduras o pollo y, cuando arranque a hervir, pondremos la hoja de 
laurel. 


3. Mientras la sopa va reduciendo, cortamos unas rodajas de pan, las 
tostamos en la sartén o en el horno, y les restregamos un ajo por 
encima. En 20-25 minutos la sopa estará lista. Retiramos del fuego. 


4. En un recipiente adecuado para hornear, pondremos la sopa, 
encima una rodaja de pan y taparemos bien todo con el queso. 
¡Mozzarella a porrillo! Gratinamos en el horno a 200 grados entre 6-8 
minutos. 


5. ¡A comer y a disfrutar mogollón! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que vayas dando meneítos a la cebolla mientras se dora 
para que no se queme. Si haces la sopa de un día para otro, estará más 
concentrada y tendrá más sabor. 


RISOTTO DE CALABAZA Y CREMA DE 


QUESO AZUL 


Como ya habéis podido ver soy un amante total del queso y, sobre todo, mi 
mezcla favorita es queso y arroz. Así que quise inspeccionar con la 
calabaza y salió un risotto es-pec-ta-cu-lar. 


¿Listo para disfrutarlo? ¡Al lío! 


4 raciones 
2 horas 


Sin gluten, vegetariano 


Ingredientes 350 g de calabaza 
200 g de queso azul 


320 g de arroz para risotto o carnaroli Nata para cocinar 50 g de leche 
entera o semi 80 g de mantequilla 1 copa de vino blanco 


1 rama de romero 

100 g de parmesano rallado 1 diente de ajo 
80 g de almendras laminadas crudas 

Sal 

Sal en escamas 


Aceite de oliva 


1. Primero preparamos la calabaza en el horno. En el centro, ponemos 
una ramita de romero, un chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta 
negra. La envolvemos muy bien con papel de plata y la hornearemos 
durante 1,5 horas a 180 grados. 


2. Preparamos las almendras laminadas y en un bol las mezclamos con 
un poco de aceite de oliva y las sazonamos con sal en escamas. 
Extendemos todo en una bandeja de horno previamente cubierta con 
papel de acetato y horneamos a 170 grados durante 8 minutos. 


3. Preparamos ahora la crema de queso azul: añadimos en un cazo a 
fuego medio el queso azul junto con la nata. Vamos mezclando hasta 
que se integre y funda, tiene que quedar bien cremoso. Retiramos del 
fuego. 


4. Sacamos la calabaza y las almendras del horno; retiramos la piel de 
la calabaza y el romero, y la trituramos con energía. 


5. En un cazo, preparamos la mantequilla y el arroz; y en otro 
ponemos agua a calentar. 


Cuando la mantequilla se haya fundido con el arroz, añadiremos poco 
a poco el agua, sin dejar de remover, y repetiremos esta acción hasta 
que veamos que empieza el arroz a coger cuerpo (aproximadamente a 
mitad de cocción). 


6. Añadimos el puré de calabaza. En este punto, es importante que 
veas que el agua se va evaporando, porque si añadimos mucha más, 
puede que nos quede aguado. ¡Con esta receta lo único que se puede 
aguar es nuestra boca, de tanto salivar! Cuando tenga el punto 
perfecto (es decir, esté meloso), añadimos la mantequilla y el 
parmesano. 


7. Para emplatar, ponemos el arroz bien plano, servimos encima la 
crema de queso azul y espolvoreamos las almendras. 


8. ¡Ya está listo para comer! Mmmelosito. ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


La calabaza tiene muchísima agua, por esto es importante no añadirle 
demasiada agua al risotto, así quedará en su punto perfecto. En este 
risotto no usaremos caldo porque sin él el sabor será más suave y 
contrastará con el queso azul. 


POLLO TERIYAKI Pollo + salsa teriyaki 


casera = felicidad en tu paladar. Siempre 
que se mezcle el pollo con cualquier cosa 
estilo japonés para mí es un acierto 
seguro. ¿Te animas a probarlo? ¡Allá 


vamos! 


4 raciones 
3 horas 


Sin gluten 


Ingredientes 500 g de muslo de pollo deshuesado 200 g de yogur 
griego natural 2 g de jengibre en polvo 4 g de ajo en polvo 4 g de 
cebolla en polvo 


50 g de harina de trigo 

S 

Sésamo para decorar 

Sal 

Aceite de girasol 

Salsa teriyaki (ver receta) Para acompañar: 


Arroz definitivo (ver receta) 1. Antes de nada quitamos la piel y el 
hueso a nuestros muslos. Perdón, me he expresado mal: a los muslos 
del pollo. Si tienes un carnicero de confianza, te lo puede hacer él. Los 
troceamos y los ponemos en un bol junto con yogur griego, jengibre, 
ajo en polvo, cebolla en polvo y sal. Lo dejamos macerar de 2 a 12 
horas. 


2. Echamos en una olla aceite de girasol y dejamos que se caliente. 
Una vez macerado el pollo, lo pasamos directamente por harina y lo 
echamos en el jacuzzi, que estará a 180 


grados, durante 3-4 minutos. 


3. Calentamos la salsa teriyaki si hace un ratito que la hemos hecho, 
ya que así será más fácil mezclarla con el pollo. En cuanto los trozos 
de pollo estén fritos, los sacamos y lo añadimos a la salsa. Mezclamos 
todo superbién y retiramos. 


4. Al emplatar, ponemos una cama de arroz definitivo, pollo teriyaki 
por encima y coronamos con sésamo. 


5. ¡Ya te lo puedes comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Si el pollo lo dejas macerando más de 2 horas, tendrá más sabor. Te 
recomiendo que lo dejes lo máximo posible o lo máximo que te 
permita el hambre que tengas . 


POLLO BUTTER MASALA ¿Sabias que 


con la comida también puedes viajar? 


Súbete al avión de la explosión de sabores 


de la India. Te presento mi receta favorita 
de pollo con salsa butter masala que te 
hará llegar al país de Bollywood desde el 
primer bocado. Te advierto: está tan rica 
que, cuando le hinques el diente, también 


a ti te darán ganas de bailar. 


4-6 raciones 
1 hora 


Sin gluten, sin frutos secos 


Ingredientes Para el marinado de pollo: 500 g de pechuga o 
muslo de pollo deshuesado 70 g de yogur natural griego 1 diente 
de ajo picado 5 g de zumo de limón 5 g de jengibre fresco 8 g de 
garam masala o curri 3 g de comino 2 g de cúrcuma 

1 g de pimentón picante 

Sal al gusto 

Para el curri: 

30 g de mantequilla 

1 cebolla grande 

2 dientes de ajo 

10 g de jengibre 

3 g de comino 


6 g de garam masala o curri 300 g de tomate triturado 50 g de tomate 
concentrado 50 g de nata para cocinar 


Sal 


1. En primer lugar, ponemos el pollo a marinar. Mezclamos el yogur 
con los dientes de ajo picaditos, el zumo de limón, el jengibre, el 
garam masala o curri, el comino, la cúrcuma, el pimentón picante y la 
sal. Cuando ya tengamos la mezcla, la echamos sobre el pollo y lo 
dejamos macerando mínimo 30 minutos y máximo 12 horas. 


2. Cortamos las pechugas de pollo o los muslos en trozos medianos. 


3. Precalentamos el horno a 200 grados. Una vez marinado, 
colocamos el pollo en una bandeja de horno, ponemos una capa de 
papel de plata en la base y el pollo encima. 


Es importante que repartamos bien las piezas de pollo por la bandeja. 
¡No se me amontonen! Horneamos 15-20 minutos a 200 grados. 


4. Mientras se cocina el pollo, en una olla honda a fuego medio, 
añadiremos el aceite de oliva y 15 gramos de mantequilla. 
Mezclaremos todo hasta que se integren. A continuación, añadimos el 
ajo cortado pequeño junto con la cebolla en cubitos y dejamos cocinar 
hasta que la cebolla esté transparente. 


5. Añadimos el comino, el jengibre, la cúrcuma, el garam masala o 
curri y tostamos todas las especias unos 40 segundos. 


6. Incorporamos la pasta de tomate y el tomate triturado, probamos y 
corregimos de sal y cocinamos todo durante 10 minutos. Pasado este 
tiempo, lo sacamos todo de la olla, lo trituramos y lo volvemos a 
introducir en la olla. 


7. Añadimos la nata y, a fuego medio, lo mezclamos todo. Una vez 
bien incorporado, añadimos el pollo que ya tendremos listo y 
cocinamos durante 5-7 minutos. 


Retiramos del fuego, agregamos los otros 15 gramos de mantequilla y 
mezclamos hasta que se funda y se integre con todo lo demás. 


8. Emplata y ¡a comer! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Puedes pelar el jengibre superfacilmente raspa que te raspa con una 
cucharilla de café. De esa manera, solo le quitarás la piel necesaria. 


FALSO RISOTTO 


Como has podido ver, el risotto y el arroz en todas sus modalidades son 
uno de mis must en la cocina. Pero cuando probé a hacer este risotto con 
pasta, me gustó tanto o más que un risotto de arroz, te aseguro que está 
para chuparse los dedos 


4 raciones 
50 minutos 


Sin frutos secos 


Ingredientes 400 g de pasta orzo 8 setas portobello 
200 g de agua 

10 dientes de ajo negro 3 cebollas 1 copa de vino blanco 
4 huevos pochés 


300 g de parmesano o grana padano 1 1 de caldo de pollo definitivo 
(ver receta) Sal Pimienta negra Aceite de oliva 


1. En una olla, ponemos el caldo a fuego bajo para que se vaya 
calentando. Cortamos la cebolla en trocitos muy pequeños junto con 
los ajos y las setas. 


2. En una olla mediana, añadimos una cantidad generosa de aceite de 
oliva —¡que no se diga que somos agarraos! — y empezamos a cocinar 
la cebolla, le añadimos sal y vamos mezclando. Cuando se empiece a 
secar, le añadimos un chupito de agua y así hasta gastar los 200 
gramos (o mililitros, que en este caso son equivalentes :-) ¡¿A que no 
lo sabías?! Siempre aprendemos cosas nuevas, ¿verdad?) de agua. 


3. Añadimos a continuación los ajos negros y, después de 2 minutos, 
la copita de vino blanco. Luego agregamos las setas y cocinamos 
durante 5 minutos. Cuando esté listo añadimos la pasta y la mitad del 
caldo. Vamos incorporando poco a poco hasta que reduzca y vamos 
removiendo a la vez. 


4. Corregimos de sal y echamos pimienta. Una vez la pasta esté en su 
punto, echamos todo el queso parmesano o grana padano hasta que 
nos duela la mano y mezclamos hasta que esté fundido. 


5. Emplatamos. Si queremos, podemos servirlo con un huevo poché 
por encima. 


6. ¡Ya te lo puedes comer! ¡Ten a mano un clínex, porque se te 
saltarán las lágrimas! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Si no sabes cómo hacer un huevo poché, te lo explico en la receta de 
huevos turcos. 


HAMBURGUESA REINA PEPIADA La 
primera vez que probé una arepa, fue la 
Reina Pepiada. La verdad es que las arepas 
están muy buenas, pero la combinación de 
hamburguesa 

y 

Reina 

Pepiada 

es 


insuperable. Os lo aseguro. ¡Al lío! 


8 hamburguesas 
40 minutos 


Sin lactosa 


Ingredientes 8 bollitos de pan de hamburguesa más brutal (ver 
receta) 500-600 g de pechuga de pollo 150 g de mayonesa 


50 g de agua 

1 diente de ajo 

3 aguacates medianos 
= 


El zumo de 1/2 lima 


1 cebolla rosada 
Cilantro al gusto 
Mantequilla (para tostar el pan) Sal y pimienta al gusto 


1. Ponemos una olla con agua al fuego y echamos un pelín de sal. 
Cuando rompa a hervir, añadimos las pechugas limpias y cocinamos 
entre 25-30 minutos. 


2. Cortamos la cebolla en trocitos pequeños (¡a lloraaar!) y también el 
ajo. En una sartén a fuego medio los cocinamos durante un ratito y 
cuando se pegue un poquito añadimos el agua y cocinamos durante 10 
minutos más. 


3. Retiramos las pechugas del agua y dejamos enfriar. Una vez 
templadas, las desmigamos y las ponemos en un bol grande. 


4. Añadiremos a continuación la cebolla y el ajo cocinado, el cilantro 
cortado finito (la cantidad que quieras, a tu bola), los aguacates, el 
zumo de lima, la mayonesa, la sal y la pimienta. Mezclamos todo muy 
bien y reservamos. 


5. En una sartén, añadimos un poco de mantequilla y a fuego medio 
doramos los panecillos por la parte del centro. Rellenamos con nuestra 
maravillosa mezcla. 


6. ¡Ya está lista para que te la comas! ¡No tardes, que se enfría y no 
vale nada! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Para desmigar el pollo más rápido, puedes usar una batidora de 
varillas (pero ten cuidado y hazlo en un recipiente de paredes altas, si 
no, encontrarás miguitas de pollo en todos los rincones de la cocina ). 
También es importante que no partas la hamburguesa por la mitad 
una vez esté hecha, porque se te deshará completamente. Así que no 
la partas y cómetela enterita. ¿Qué te enguarrarás cuando te la comas? 
Sí, seguro, pero ahí está la gracia, ¿no crees? 


LOS 
BÁSICOS 
MÁS 
BRUTALES 


ARROZ DEFINITIVO PARA SUSHI O 


PARA LO QUE TÚ QUIERAS 


Hay mil maneras de cocer el arroz, pero esta es mi favorita. No hace falta 
que lo uses para sushi, puedes utilizarlo de guarnición para todos tus 
platos, está im-pre-sio-nante. Además, no te quedará apelmazado, te 
quedará suelto y el grano de arroz quedará entero por fuera y suave por 
dentro. 


2 raciones 
25 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, vegano 
Ingredientes 


300 g de arroz redondo o para sushi 
360 g de agua 


40-60 g de vinagre de arroz 


1. Lavamos el arroz con abundante agua hasta que el agua salga 
transparente. Lo dejamos reposar unos 15 minutos. 


= 


2. Añadimos el agua a una olla junto con el arroz y lo llevaremos a 
ebullición tapado durante 2 minutos. Después de esto, bajamos el 
fuego y cocemos el arroz durante 12 


minutos más. 


3. Una vez pasado el tiempo, apagamos el fuego cual bomberos y, sin 
destaparlo, esperamos 10 minutos. 


4. Extendemos el arroz en una bandeja y agregamos el vinagre de 
arroz, lo mezclamos todo muy bien con una cuchara de madera para 
que absorba bien el vinagre. ¡Sluuup! 


5. ¡A comer, que se enfría! ¡SRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que, cuando mezcles el arroz con el vinagre de arroz, lo 
hagas con una cuchara de madera para que no se parta el grano y 
puedas mezclar bien los dos ingredientes. 


PICO DE GALLO 


El acompañamiento perfecto que necesitas en todos tus platos. Ideal, ¿no? 


4 raciones 
5 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, vegano 
Ingredientes 1 cebolla morada 


2 tomates pera 
Cilantro al gusto 
1/2 lima exprimida 
Sal 


2 jalapeños (opcional) 


1. Cortamos la cebolla y el tomate en cuadraditos. Separamos el tallo 
del cilantro de las hojas. También cortamos esas hojas en trozos muy 
pequeños. Si eres amante del picante, también puedes añadirle dos 
jalapeños en trocitos. 


2. Mezclaremos los tres ingredientes anteriores, exprimimos sin 
piedad la lima e incorporamos. Por último, corregimos de sal. 


3. ¡Ya podemos comerlo! ¡Gracias, México, si no fuera por vosotros, 
aquí solo tendríamos pico de oro! ¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Es importante que todos los ingredientes estén troceados muy 
pequeños para poder mezclarlos homogéneamente y que quede todo 
superintegrado. 


SALSA TERIYAKI CASERA 


¿No tienes salsa teriyaki para cocinar ese pollo tan rico que querías hacer? 
¿O para añadirle a tus noodles favoritos? No te preocupes, porque nunca 
había sido tan fácil hacer una salsa teriyaki y lo mejor de todo es que es 
casera. Es muuuy fácil de hacer y, encima, la podrás añadir a cualquier 
cosa comestible y estará maravillosamente rica. 


4 raciones 
5 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos, vegetariano, vegano 
Ingredientes 


100 g de salsa de soja 

El zumo de 1/2 naranja 
100 g de miel 

35 g de vinagre de arroz 
18 g de almidón de maíz 


1. En una sartén a fuego lento, añadimos todos los ingredientes. No 
dejamos de remover hasta que empiece a espesar y consigamos la 
textura de salsa espesa que necesitamos. Es el momento de retirarlo 
del fuego. 


2. ¡Ya está lista! ¡A disfrutar! ¡BRUUUUUUTAL! 


YY 


GUACAMOLE 


El aguacate es algo que en casa nos vuelve locos, muchas veces es un 
poquito difícil de conservar porque se pone negro o feo muy fácilmente. 
Pero si quieres que te aguante mucho más y tenerlo listo para comer en 
cualquier momento, apunta esta receta de guacamole que tiene un sabor 
intenso y espectacular ¡Al lío! 


4 personas 
10 minutos 


Sin lactosa, sin gluten, vegetariano, vegano, keto 


Ingredientes 3 aguacates (cuanto más maduros mejor) 2 tomates 
medianos 1 cebolla morada 


Cilantro al gusto 
El zumo de 1 lima 
Sal 


Jalapeño (opcional) 


1. Antes de nada, troceamos los tomates, la cebolla y las hojas de 
cilantro en trozos muy pequeños. Reservaremos y partiremos los 
aguacates en dos. 


2. En un bol, los chafamos sin piedad con la ayuda de un tenedor o de 
un 


«chafapatatas». Añadimos los demás ingredientes previamente 
reservados junto con el zumo de lima y la sal. 


3. Mezclamos todo superbién, con alegría. 


4. ¡Listo! ¡Ándale! ¡Que viva México, de donde procede esta 
exquisitez! 


¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


A mí me encanta el cilantro, últimamente se lo añado a muchas de mis 
recetas. Es superimportante para que notes su sabor intenso y no un 
regusto amargo, que solo uses las hojas del cilantro, pero no el tallo. 


CHERRIS CONFITADOS CON ROMERO 


Últimamente vemos en redes sociales que si ajos confitados, que si cebolla 
confitada... pero ¿es tan fácil confitar como lo pintan? Te aseguro que sí. 
Te voy a enseñar a hacer unos tomatitos cherris confitados que son una 
joya, pues le irán de perlas a todos tus platos. Brillantes por fuera, suaves 
por dentro y a tope de sabor. ¡Vamos a ello! 


4 raciones 
1 hora 


Sin lactosa, sin gluten, sin frutos secos vegetariano, vegano 
Ingredientes 


300 g de cherris 
5 g de romero picado 
Sal 


Aceite de oliva 


1. Precalentamos el horno a 180 grados. Lavaremos y cortaremos los 
tomates cherris por la mitad de forma vertical. Los colocamos con la 
piel hacia arriba en una bandeja de horno. 


2. Los rociamos con aceite de oliva y espolvoreamos el romero picado 
y la sal. Y ya están listos para pasar calor en el horno. Los 
mantendremos en él durante 60 minutos. 


Pasado este tiempo, los sacamos. 


3. ¡Ya están listos y más suavecitos y ricos que crudos! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


Te doy una idea perfecta para usar estos tomates cherris en una 
bruschetta en la receta «Bruschetta de tomates confitados» de este 


libro. 


PESTO DE AJO NEGRO 


Siempre hacemos el pesto con ajo normal, pero ¿has probado alguna vez el 
ajo negro? Vamos a hacer esta receta con este tipo de ajo porque hará que 
el sabor sea mucho más suave y, además, está mucho más rico. 


4-6 raciones 
10 minutos 


Sin gluten, vegetariano 


Ingredientes 

200 g de albahaca fresca 

5 dientes de ajo negro 

100 g de parmesano 

100 g de aceite de oliva 

25 g de avellanas repeladas tostadas 
25 g de piñones 

Sal y pimienta 


1. Ponemos en un cazo 1,5 litros de agua y, una vez arranque a hervir, 
añadimos las hojas de albahaca previamente lavadas. Retiramos del 
fuego y dejamos en el agua durante 3 minutos. 


2. A continuación las pasamos a un bol con agua y hielo. Esto hará 
que mantengamos el verde de la albahaca —verde que te quiero verde 
—, escurrimos y reservamos. 


3. Tostaremos los piñones a fuego lento en una sartén, dándole un 
meneíllo de vez en cuando para que no se nos quemen, durante unos 4 
minutos. 


4. En una batidora, añadimos todos los ingredientes y trituramos. 


5. ¡Ya está listo! Ya lo tienes preparado para aliñar tu ensalada de 
burrata favorita o un buen plato de pasta. ¡BRUUUUUUTAL! 


Te doy una idea perfecta para disfrutar de este pesto en la receta 
«Salmón gratinado con pesto de ajo negro» de este libro. 


CONSEJO 


Puedes guardarlo en la nevera en un bote hermético durante una 
semana o puedes congelarlo en cubiteras y así podrás usarlo cuando lo 
necesites. 


EL PAN DE HAMBURGUESA MÁS 


BRUTAL 


No sé a ti, pero muchas veces cuando quiero comerme una buena 
hamburguesa en casa, no encuentro ningún pan que me guste: esponjoso, 
que aguante los ingredientes que van con la hamburguesa y que esté 
riquísimo. Así que decidí empezar a hacer un pan ideal para mis mejores 
hamburguesas y hoy te desvelo la receta. ¡Al lío! 


8 panecillos 
2 horas 30 minutos 


Vegetariano 


Ingredientes Para el tang zhong: 
90 g de leche entera 

30 g de agua 

25 g de harina 

Para la masa: 


100 g de leche entera fría 70 g de agua fría 425 g de harina de fuerza 
40 g de mantequilla 30 de azúcar 


8 de sal 

1 yema 

1 huevo 

Sésamo negro para decorar 
Huevo batido para pincelar 


1. Preparamos un saco con los ingredientes del tang zhong: la leche, el 
agua y la harina. 


A fuego bajo, vamos mezclando y en cuestión de 3-4 minutos 
empezará a espesar. 


Retiramos a un recipiente y dejamos a temperatura ambiente 15 
minutos. 


2. Añadimos la harina, la sal y el azúcar, y lo mezclamos. Añadimos el 
huevo y la yema, la levadura y la leche. Vamos amasando y después 
añadimos el tang zhong y amasamos durante 4 minutos hasta que la 
masa esté elástica. Una vez llegados a este punto, añadimos la 
mantequilla poco a poco y amasamos durante 2-3 minutos más. 


¡Uf, qué panzada de añadir! 


3. Preparamos un bol engrasado con aceite e incorporamos la masa (si 
te engrasas las manos con aceite, será más fácil cogerla y meterla en el 
bol). Tapamos con film y dejamos fermentar 1,5 horas. 


4. En una superficie limpia, ponemos aceite y la masa, que habrá 
triplicado su volumen. 


La pellizcamos y así le sacamos el aire. En la mesa la dividiremos en 
ocho porciones, preparamos el horno a 190 grados y la bandeja de 
horno con papel de acetato. 


5. Boleamos la masa hasta que quede redondita y colocamos los 
panecillos en la bandeja del horno estratégicamente, dejando la 
separación necesaria entre uno y otro. ¡Juntos, pero no revueltos! 
Pintamos con huevo batido y espolvoreamos sésamo negro por encima 
para decorar. Ya pueden ir de cabeza al horno, donde estarán entre 15 
y 20 


minutos. 
6. Pasado el tiempo, los sacamos y dejamos enfriar en una rejilla. 


7. ¡Ya tienes listos los panecitos más épicos que probarás! 
¡BRUUUUUUTAL! 


CONSEJO 


El tang zhong —¡qué difícil de pronunciar, por cierto! — es una 
técnica que se popularizó en Asia y consiste en hacer una mezcla de 
harina y agua que se gelatinizará cuando la calentemos. Esta mezcla 
transforma los almidones de la harina, de forma que absorben más 
líquido, lo que aumenta la humedad y la vida útil del pan. 


Al cocinar esta parte de la harina con agua, el pan queda mucho más 
suave y esponjoso. ¡Ya estoy salivando! 


.”. 


Conclusión 


Bueno, ¡este libro ya se ha acabado! ¿Te has quedado con hambre? Yo 
aún tengo un hueco . Aunque has llegado al final del libro, nos vamos 
a seguir viendo en todas mis redes sociales y ¡allí donde nos crucemos! 
Y, además, ¿quién sabe si no vendrá Con mucha hambre y poco 
tiempo, volumen 2? (Lo encontraréis en un futuro —espero que no 
muuuy lejano— en las mejores librerías ). 


Sería un pasote, pero de momento seguiremos con nuestro ajo p'abajo 
y mezclando con alegría todas nuestras creaciones. Continuaremos 
disfrutando de la cocina con los nuestros y, sobre todo, disfrutaremos 
comiendo platos que son, os lo garantizo, ¡¡¡BRUUUUUUTALES!!! 
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¿Te las vas a perder? 


Ismael Salamanca Guillen (Barcelona, 1993), conocido en redes 
sociales como Ismael Cocinillas, es un enamorado de la cocina. 
Empezó sus andanzas estudiando panadería, luego repostería y 
finalmente acabó trabajando en el negocio familiar, concretamente, en 
La Botiga del Pollastre, su puesto de mercado en Gava. 


Con ánimo de reinventar ese típico puesto de mercado, se puso a 
publicitar sus productos en redes, y como la cocina siempre ha sido 
una de sus grandes pasiones, durante la pandemia se animó a 
desarrollar deliciosas recetas con los productos de La Botiga del 
Pollastre. 


A partir de ese momento, sus platos fueron entrando en las casas de 


muchísimas personas, que se lanzaron a elaborarlos tal como Ismael 
hacía en su propia cocina, hasta el punto de que hoy cuenta ya con 
más de 2 millones de cocinillas en sus redes sociales. 


